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Abstract

Physical activity is a key protective factor for both physical and mental health. How-
ever, a substantial proportion of the population remains insufficiently active. Against
the background of newer approaches emphasizing the role of affective processes,
the present study examined whether dispositional effort enjoyment is associated
with everyday physical activity and whether it is related to intraindividual variability
in activity behavior. This study is based on a secondary analysis of data from a lon-
gitudinal parent study with two measurement occasions spaced 14 days apart. The
initial sample comprised N = 162 adults. Effort enjoyment was assessed in Phase 1
using the Effort Enjoyment Belief Scale. In Phase 2, physical activity was measured
objectively via activity tracker and subjectively via the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Linear regression analyses were conducted to test the hy-
potheses. No significant association was found between effort enjoyment and ob-
jectively measured moderate-to-vigorous physical activity (MVPA), F(2, 68) = 0.14,
p = .867, R? = .004 (N = 71). Likewise, no significant effect of effort enjoyment
emerged for intraindividual variability in daily activity, although the overall model was
significant, F(2, 68) = 7.25, p = .001, R? = .176. In contrast, a significant positive
association was found for log-transformed self-reported MVPA, F(1, 121) =7.45, p
= .007, Rz = .058 (N = 123). The findings suggest that effort enjoyment is more
closely related to subjectively reported than to objectively measured physical activity
in daily life. This highlights the importance of distinguishing between objective and
subjective activity measures when investigating motivational constructs. Neverthe-
less, self-reported activity may not fully reflect actual behavior and should be inter-

preted cautiously.



Zusammenfassung

Korperliche Aktivitat ist ein zentraler Schutzfaktor fur kdrperliche und psychische
Gesundheit, dennoch bleibt ein erheblicher Teil der Bevolkerung unzureichend aktiv.
Vor dem Hintergrund neuerer Ansatze zur Rolle affektiver Prozesse untersucht die
vorliegende Arbeit, ob dispositionelle Freude an Anstrengung mit korperlicher Akti-
vitat im Alltag zusammenhangt und ob sie mit der intraindividuellen Variabilitat des
Aktivitatsverhaltens assoziiert ist. Die Arbeit basiert auf einer Sekundaranalyse ei-
ner longitudinalen Hauptstudie mit zwei Messzeitpunkten im Abstand von 14 Tagen.
Die Ausgangsstichprobe umfasste N = 162 Erwachsene. Freude an Anstrengung
wurde in Phase 1 mit der Effort Enjoyment Belief Scale erfasst. In Phase 2 wurden
korperliche Aktivitat objektiv mittels Aktivitatstracker und subjektiv mittels Internatio-
nal Physical Activity Questionnaire (IPAQ) erhoben. Zur Prifung der Hypothesen
wurden lineare Regressionsanalysen berechnet. Flr objektiv erfasste moderate bis
intensive korperliche Aktivitat (MVPA) zeigte sich kein signifikanter Zusammenhang
mit Freude an Anstrengung, F(2, 68) = 0.14, p = .867, R?=.004 (N = 71). Auch fur
die intraindividuelle Variabilitat der taglichen Aktivitat ergab sich kein signifikanter
Effekt der Freude an Anstrengung, obwohl das Gesamtmodell signifikant war, F(2,
68) = 7.25, p = .001, R? = .176. Fur die log-transformierte selbstberichtete MVPA
zeigte sich hingegen ein signifikanter positiver Zusammenhang, F(1, 121) =7.45, p
=.007, R2=.058 (N = 123). Die Ergebnisse sprechen dafur, dass Freude an An-
strengung eher mit subjektiv berichteter als mit objektiv gemessener korperlicher
Aktivitat im Alltag zusammenhangt. Dies unterstreicht die Bedeutung der Unter-
scheidung zwischen objektiven und subjektiven Aktivitatsmalen bei der Untersu-
chung motivationaler Konstrukte. Subjektiv berichtete Aktivitat bildet tatsachliches
Verhalten jedoch mdglicherweise nicht vollstandig ab und sollte daher vorsichtig in-

terpretiert werden.
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Einleitung

Korperliche Aktivitat

Korperliche Aktivitat zahlt zu den wichtigsten protektiven Faktoren fur korper-
liche und psychische Gesundheit (WHO, 2022). Eine Metaanalyse von Firth et al.
(2020) zeigt, dass regelmaflige Bewegung bei Erwachsenen das Risiko von Angst-
storungen und Depressionen reduziert und vergleichbar wirksam ist wie Psychothe-
rapie oder Antidepressiva (Noetel et al., 2024). Langsschnittliche Befunde weisen
zudem darauf hin, dass bereits geringe tagliche Aktivitatsmengen praventiv auf die
Entstehung von Depressionen und Angststorungen wirken, wahrend hohere Aktivi-
tatsniveaus mit weiteren Risikoreduktionen einhergehen. Dieser Zusammenhang
zeigt sich alters- und geschlechtsubergreifend und bleibt auch nach Kontrolle fur
Publikationsbias statistisch bedeutsam (Biddle et al., 2018; Wanjau et al., 2023).
Daruber hinaus ist regelmaRige korperliche Aktivitat mit einer Vielzahl positiver kor-
perlicher Gesundheitseffekte verbunden. So zeigt die Evidenz konsistent reduzierte
Raten an kardiovaskularen Erkrankungen, Schlaganfall, Typ-2-Diabetes sowie ver-
schiedenen Krebserkrankungen. Hohere Aktivitatsniveaus gehen mit verbesserter
kardiorespiratorischer und muskularer Fitness, einer gestunderen Korperzusam-
mensetzung, besserer Knochengesundheit sowie gesteigerter kognitiver Funktions-
fahigkeit einher (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2009; Warburton
et al., 2010). Laut Lee et al. (2012) kdnnte eine globale Steigerung der korperlichen
Aktivitat die durchschnittliche Lebenserwartung um 0,68 Jahre erhdhen. Dieser Be-
fund gilt auch fur vulnerable Gruppen. So zeigen Martinez-Vizcaino et al. (2024) in
einer Metaanalyse, dass korperlich aktive Erwachsene mit Adipositas ein um 21 %
geringeres Risiko fur Gesamtmortalitat und ein um 24 % geringeres Risiko fur kar-
diovaskulare Mortalitat aufweisen als unzureichend aktive Personen.

Zentral fur diese Wirkzusammenhange ist das Intensitatskonzept der mode-
rate-to-vigorous physical activity (MVPA) d. h. Zeit in moderater bis intensiver Inten-
sitat, das in internationalen Leitlinien als gesundheitsrelevante Dosisgrof3e veran-
kert ist (150-300 Min/Woche moderat bzw. 75-150 Min/Woche intensiv). Ublicher-
weise wird moderate korperliche Aktivitat ab etwa 3 metabolic equivalents of task
(MET; Ruheumsatz = 3,5 ml O,-kg™"-min~") definiert, wahrend intensive kdrperliche
Aktivitat mit = 6 MET eingeordnet wird (Piercy et al., 2018; WHO, 2020). Ein MET

entspricht dem Energieverbrauch in Ruhe und ist eine standardisierte MalReinheit,



um die korperliche Belastungsintensitat verschiedener Aktivitaten vergleichbar ab-
zubilden. Dosis-Wirkungs-Befunde zeigen konsistent, dass mehr MVPA mit gerin-
gerer Mortalitat und kardiometabolischem Risiko assoziiert ist (Ekelund et al., 2019).

Trotz dieser positiven Effekte von Bewegung auf die menschliche Gesundheit
bleibt ein erheblicher Anteil der Bevolkerung korperlich inaktiv. Einer globalen Ana-
lyse auf Basis von 507 Befragungen aus 163 Landern zufolge war die altersstan-
dardisierte Pravalenz unzureichender korperlicher Aktivitat im Jahr 2022 auf 31.3 %
gestiegen, verglichen mit 23.4 % im Jahr 2000. In mehr als der Halfte aller unter-
suchten Lander nahm die Inaktivitat im Beobachtungszeitraum zu. Besonders be-
troffen sind altere Erwachsene ab 60 Jahren, bei denen die Pravalenz in allen Re-
gionen und beiden Geschlechtern anstieg, sowie Frauen, bei denen die Pravalenz
rund finf Prozentpunkte hoher liegt als bei Mannern. Aktuelle Projektionen deuten
darauf hin, dass das globale Ziel einer 15-prozentigen Reduktion kdrperlicher Inak-
tivitat bis 2030 bei anhaltenden Trends verfehlt werden wird (Strain et al., 2024;
WHO, 2024). Intensive BemUhungen zur Forderung korperlicher Aktivitat durch ge-
sundheitsorientierte Interventionen zeigen bislang nur geringe Effekte. Metaanaly-
sen randomisierter kontrollierter Studien berichten standardisierte Mittelwertsdiffe-
renzen (SMD) im Bereich von 0.06 bis 0.19. Dies entspricht einer sehr hohen Uber-
lappung der Verteilungen von Interventions- und Kontrollgruppen und einer nur ge-
ringflgig Uber dem Zufallsniveau liegenden Wahrscheinlichkeit, dass Personen in
der Interventionsgruppe tatsachlich aktiver sind (O’Connor et al., 2020; Patnode et
al., 2022; Teixeira et al., 2024).

Theorien zu korperlicher Aktivitat

In der wissenschaftlichen Literatur werden verschiedene theoretische Ansatze
zur Erklarung dieser anhaltenden Diskrepanz zwischen Gesundheitswissen und tat-
sachlichem Verhalten diskutiert. Aufbauend auf klassischen Motivationstheorien, die
bewusste und rationale Reflexionsprozesse sowie kognitive Bewertungen betonen,
wurde korperliche Aktivitat lange Zeit vor allem als Ergebnis intentionaler Entschei-
dungsprozesse verstanden. Dazu zahlen etwa die Theory of Planned Behavior
(Ajzen, 1985), nach der Verhalten wesentlich von Intentionen, Einstellungen, sub-
jektiven Normen und wahrgenommener Verhaltenskontrolle bestimmt wird, die So-
zial-kognitive Theorie (Bandura, 1986), die insbesondere die Rolle von Selbstwirk-

samkeitserwartungen hervorhebt, sowie die Selbstbestimmungstheorie (Deci &



Ryan, 1985), die die Bedeutung der Qualitdt von Motivation und der Befriedigung
psychologischer Grundbedtrfnisse betont. Diese Sichtweise kénnte jedoch die Fa-
higkeit und Bereitschaft der Menschen, rational zu handeln, Uberschatzen. Interven-
tionen zur Steigerung korperlicher Aktivitat, die auf diesen Theorien basieren, zei-
gen nur geringe Effekte (d = 0.26; Ekkekakis & Zenko, 2016). Neuere Ansatze wie
die Dual-Process Modelle (Brand & Ekkekakis, 2018; Cheval et al., 2018) gehen
davon aus, dass korperliche Aktivitat nicht nur durch bewusste, reflektive Prozesse
bestimmt wird, sondern auch durch automatische, affektive Reaktionen. Diese bei-
den Systeme kdnnen miteinander im Einklang stehen oder in Konflikt geraten, etwa
wenn jemand die Absicht hat, Sport zu treiben, dabei aber spontan negative Geflihle
gegenuber Anstrengung erlebt. Automatischen Prozesse konnen bewusste Inten-
tionen Uberlagern und tragen wesentlich zur Diskrepanz zwischen Wissen und Ver-
halten bei. Die Theory of Effort Minimization in Physical Activity (TEMPA; Cheval &
Boisgontier, 2021) erweitert diese Perspektive um die Annahme, dass der Mensch
eine evolutionar verankerte Tendenz besitzt, Anstrengung zu vermeiden. Der Orga-
nismus ist darauf ausgerichtet, Energie zu sparen und korperliche Belastung, wann
immer moglich, zu umgehen. Diese Tendenz gilt als adaptiv, da Energiekonservie-
rung unter friiheren Umweltbedingungen einen Uberlebensvorteil darstellte. TEMPA
geht daher davon aus, dass Bewegungsverhalten nicht ausschliellich durch be-
wusste Intentionen und rationale Abwagungen bestimmt wird, sondern auch durch
automatische Prozesse, die auf die Minimierung von Anstrengung ausgerichtet sind.
In modernen Lebensumwelten kann diese automatische Tendenz jedoch im Wider-
spruch zu langfristigen Gesundheitszielen stehen, etwa wenn energiedrmere Ver-
haltensoptionen kurzfristig attraktiver sind als korperlich aktive Alternativen. Aufbau-
end auf TEMPA argumentieren Maltagliati et al. (2024), dass diese evolutionar be-
dingte Tendenz zur Energiekonservierung zwar permanent wirkt, aber durch zwei
Mechanismen uberwunden werden kann: exekutive Funktionen (kognitive Kon-
trolle) und positive affektive Assoziationen mit Bewegung. Wahrend exekutive Funk-
tionen vor allem im Erwachsenenalter wirksam sind, erweisen sich positive affektive
Erfahrungen als nachhaltigere Strategie Uber die gesamte Lebensspanne hinweg.
Dass affektive Erfahrungen bei kdrperlicher Aktivitat eine zentrale Rolle spie-
len, zeigen auch White et al. (2024) in einem systematischen Review. Die Befunde

weisen darauf hin, dass positive Affektzustande wahrend und nach Bewegung eng



mit psychischem Wohlbefinden verbunden sind. Dabei zeigt sich, dass steigende
Intensitat zunachst mit positiveren affektiven Erfahrungen einhergeht, ab einem in-
dividuell variierenden Schwellenwert jedoch Unlust zunehmen kann (Teixeira et al.,
2022). Experimentelle Befunde legen zudem nahe, dass affektive Erfahrungen nicht
nur mit korperlicher Aktivitat assoziiert sind, sondern diese auch kausal beeinflussen
konnen. In einer randomisierten kontrollierten Studie fuhrte eine Intervention, die
gezielt auf die Forderung positiver affektiver Erfahrungen wahrend des Trainings
abzielte, zu einer um 77 % hoheren Trainingshaufigkeit im Vergleich zu einer Stan-
dardintervention (Teixeira et al., 2024).

Vor diesem Hintergrund wird in der Literatur zunehmend gefordert, neue An-
satzpunkte zur Férderung korperlicher Aktivitat zu identifizieren, die Uber rein kog-
nitive Prozesse hinausgehen und starker grundlegende affektive Mechanismen be-
rucksichtigen (Holtermann et al., 2020). Insbesondere erscheint es vielverspre-
chend, positive Erfahrungen im Kontext von Anstrengung naher zu untersuchen, da
affektive Bewertungen von Bewegung eine bedeutsame Rolle fur das Aktivitatsver-
halten spielen konnten. In diesem Zusammenhang stellt die Freude an Anstrengung
einen zentralen Ansatzpunkt dar, nicht trotz, sondern gerade wegen der mit korper-

licher Aktivitat verbundenen Herausforderung.

Freude an Anstrengung

Anstrengung ist das subjektive Erleben und die funktionale Regulierung von
kognitiver oder physischer Kontrolle, die dann auftritt, wenn die Anforderungen einer
Aufgabe automatische Verarbeitung Ubersteigen und bewusste, ressourcenbe-
grenzte Verarbeitung erforderlich wird (Mlynski et al., 2025; Shiffrin & Schneider,
1984). Lange Zeit wurde die Sichtweise vertreten, dass Anstrengung ausschlief3lich
negativ und kostenintensiv sei (David et al., 2022; Kool & Botvinick, 2014). Empiri-
sche Befunde zeigen, dass Anstrengung haufig sogar als intrinsisch unangenehm
empfunden wird (Saunders et al., 2017). Diese Erkenntnisse stimmen mit dem Law
of Least Effort (dt. Gesetz des geringsten Aufwands; Zipf, 1949; Brehm & Self, 1989)
uberein, wonach Menschen dazu neigen, bei gleicher Belohnung jene Hand-
lungsoption zu wahlen, die mit geringerer Anstrengung verbunden ist.

Neuere theoretische Arbeiten betonen jedoch, dass diese Sichtweise zu ein-
seitig ist. Das sogenannte Effort Paradox (Inzlicht et al., 2018) beschreibt, dass An-

strengung zwar oft als kostspielig erlebt wird, zugleich aber auch einen positiven



oder belohnenden Wert besitzen kann. Menschen investieren nicht nur Anstrengung,
um Ziele zu erreichen, sondern kdnnen Anstrengung selbst als sinnvoll oder ange-
nehm erleben. Diese positive Bewertung von Anstrengung scheint zudem erlernbar
zu sein. Wird die Ausfuhrung von Anstrengung wiederholt mit Belohnung gekoppelt,
kann Anstrengung einen intrinsischen Wert annehmen, sodass Personen sogar
ohne externe Anreize vermehrt herausfordernde Aufgaben wahlen (Clay et al.,
2022). Auch aus evolutionarer Perspektive erscheint eine gewisse Neigung zu An-
strengung funktional, da sie Lernen, Kompetenzentwicklung und Gesundheit fordert
(Job et al., 2024). Aktuelle Forschung zeigt, dass sich Menschen darin unterschei-
den, wie sie Anstrengung bewerten (Bieleke et al., 2025; Mlynski et al., 2025).

Konzeptionell lassen sich dabei mehrere verwandte, jedoch unterschiedlich
breite Konstrukte unterscheiden. Ein enger gefasster Zugang ist die Freude an kor-
perlicher Aktivitat, verstanden als subjektives Erleben von Vergnigen und Befriedi-
gung wahrend des Sporttreibens (Moore et al., 2009; Nielsen et al., 2014). Diese
Form bewegungsbezogener Freude beeinflusst mal3geblich, ob eine Aktivitat als
angenehm wahrgenommen und dadurch wiederholt aufgesucht oder als unange-
nehm erlebt und vermieden wird. Sie steht in positivem Zusammenhang mit Bewe-
gungsintention, Gewohnheitsbildung und langfristiger Adharenz (Rhodes & Kates,
2015; Teixeira et al., 2022).

Ebenfalls bereichsspezifisch, jedoch starker auf die Bewertung von Anstren-
gung selbst bezogen, erfolgt Uber die Value of Physical Effort Scale (VoPE-Skala;
Bieleke et al., 2025), die die individuelle Wertschatzung koérperlicher Anstrengung
im Sport- und Bewegungskontext misst. Ausgangspunkt der Skalenentwicklung war
die Beobachtung, dass Menschen korperliche Anstrengung nicht ausschlief3lich als
Mittel zur Zielerreichung erleben, sondern ihr unter bestimmten Umstanden auch
einen eigenstandigen Wert beimessen konnen. Hohere VoPE-Werte gehen mit
mehr wochentlichem Trainingsvolumen sowie mit dem Vorhandensein von Wett-
kampferfahrung einher. Im Langsschnitt zeigte sich zudem, dass die Skala korper-
liche Aktivitat und Sportverhalten mehrere Wochen spater vorhersagte, wobei der
Zusammenhang besonders ausgepragt fur intensive Aktivitatsformen war.

Das breiteste und zugleich generalisierteste Konstrukt stellt die Freude an der
Anstrengung selbst dar, die sowohl physische als auch mentale Anstrengung um-
fasst. Mit der Effort Enjoyment Belief Scale (Mlynski et al., 2025) steht ein reliables



Instrument zur Verfiigung, das individuelle Uberzeugungen darlber erfasst, ob An-
strengung als angenehm oder unangenehm erlebt wird, ohne dabei zwischen kor-
perlicher und mentaler Anstrengung zu unterscheiden. Die Skala weist eine hohe
interne Konsistenz auf und grenzt sich faktorenanalytisch von verwandten Konstruk-
ten wie dem Kognitionsbedurfnis und der Leistungsmotivation ab. Personen mit ho-
herer Freude an Anstrengung wahlen haufiger herausfordernde Aufgaben, wobei
dieser Zusammenhang auch nach Kontrolle verwandter Konstrukte stabil bleibt und
sich Uber einen Zeitraum von zwei Wochen als konsistent erweist. Zudem konnte
die Wirkrichtung experimentell belegt werden: Eine kurze Manipulation, die Anstren-
gung als angenehm rahmte, erhdhte die Bereitschaft, schwierigere Aufgaben zu
wahlen. Auf physiologischer Ebene geht eine hdhere Freude an Anstrengung mit
starkerer sympathischer Aktivierung einher, was auf eine erhéhte Anstrengungsmo-
bilisierung hindeutet. Des Weiteren ist das Konstrukt auch mit besseren Schulleis-
tungen und subjektiv erlebtem Studienerfolg assoziiert. Der Zusammenhang mit
korperlicher Aktivitat im Alltag ist bislang jedoch unzureichend erforscht, obwohl die

konzeptionelle Breite der Skala eine Ubertragbarkeit auf diesen Bereich nahelegt.

Forschungsliicken und Ziele der vorliegenden Arbeit

Obwohl theoretische Ansatze eine Neubewertung von Anstrengung als moti-
vational bedeutsames Phanomen nahelegen, wurde bislang kaum untersucht, ob
und wie die subjektive Freude an Anstrengung tatsachlich mit realem Bewegungs-
verhalten zusammenhangt. Insbesondere fehlen Studien, die dieses Konstrukt mit
objektiven MalRen korperlicher Aktivitat erfassen. Bisherige Arbeiten, etwa zur Value
of Physical Effort Scale (Bieleke et al., 2025), stutzen sich ausschlieBlich auf Selbst-
berichte und fokussieren auf die Bewertung korperlicher Anstrengung, nicht jedoch
auf die generalisierte Freude an Anstrengung als Ubergeordnetes Konstrukt. Mit der
Arbeit von Mlynski et al. (2025) wurde Freude an Anstrengung schlielich operatio-
nalisiert und empirisch untersucht, jedoch beschrankt sich diese Untersuchung auf
den Bereich kognitiver Anstrengung.

Neben dem allgemeinen Aktivitatsniveau konnte auch die Variabilitat korperli-
cher Aktivitat von theoretischer Relevanz sein. Variabilitat beschreibt intraindividu-
elle Schwankungen im Bewegungsverhalten, also das Ausmal, in dem sich die tag-
liche korperliche Aktivitat einer Person im Zeitverlauf verandert (Baranowski & de

Moor, 2000; Brady et al., 2023). Aus motivationaler Perspektive konnte die Freude



an Anstrengung als Form intrinsischer Motivation dazu fuhren, dass Aktivitat weni-
ger von situativen Faktoren abhangt und somit konsistenter auftritt. Im Sinne der
Selbstbestimmungstheorie beglnstigt autonome bzw. intrinsische Motivation eine
stabilere Verhaltensaufrechterhaltung und reduziert die Abhangigkeit von externen
Einflussen (Ntoumanis et al., 2021; Teixeira et al., 2012). Wenn Anstrengung als
positiv und selbstbelohnend erlebt wird, sollte korperliche Aktivitat starker aus dem
eigenen Antrieb heraus erfolgen und weniger von tagesabhangigen Umstanden
oder externen Reizen beeinflusst sein. Entsprechend kdnnten Personen mit hoherer
Freude an Anstrengung stabilere Aktivitatsmuster zeigen, unabhangig von kurzfris-
tigen Schwankungen in Stimmung, Kontext oder Belastung. Dieser Ansatz wurde
bislang nur unzureichend empirisch untersucht.

Insgesamt ist bislang unklar, ob Personen, die Anstrengung generell als positiv
erleben, ein hoheres Niveau moderater bis intensiver korperlicher Aktivitat aufwei-
sen, einer in internationalen Leitlinien zentral verankerten Intensitatskategorie, die
mit bedeutsamen gesundheitlichen Vorteilen assoziiert ist (WHO, 2020). Die vorlie-
gende Studie greift das Konstrukt der Freude an Anstrengung auf und Ubertragt es
erstmals auf den Kontext korperlicher Aktivitat im Alltag. Es soll dabei untersucht
werden, ob sich dieser Zusammenhang sowohl in subjektiven als auch in objektiven
AktivitatsmalRen zeigt.

Objektive Messverfahren ermdglichen dabei eine prazise und verzerrungs-
arme Erfassung korperlicher Aktivitat, da sie unabhangig von Erinnerungseffekten
oder subjektiven Einschatzungen sind und somit das tatsachliche Bewegungsver-
halten im Alltag abbilden (Ainsworth et al., 2015; Prince et al., 2008). Neben objek-
tiven Messverfahren erfassen Selbstberichte jedoch die subjektive Wahrnehmung
und Bewertung korperlicher Aktivitat, die eine eigenstandige psychologisch rele-
vante Perspektive darstellt (Sallis & Saelens, 2000). Dies ist insbesondere relevant,
da motivationale Konstrukte wie die Freude an Anstrengung eng mit subjektiven
Bewertungen von Verhalten verknlpft sind und sich daher moéglicherweise starker
in Selbstberichtsmalien widerspiegeln (Rhodes & Kates, 2015; Stevens et al., 2020;
Teixeira et al., 2012). Zugleich zeigen Vergleiche zwischen subjektiven und objekti-
ven Messverfahren, dass die Ubereinstimmung zwischen beiden Anséatzen haufig
begrenzt ist und systematische Abweichungen auftreten konnen (Ainsworth et al.,

2015; Skender et al., 2016). Die Kombination beider Messansatze ermdglicht daher



eine umfassendere Erfassung des Bewegungsverhaltens und eine differenzierte
Betrachtung der Zusammenhange zwischen Freude an Anstrengung und korperli-

cher Aktivitat aus sowohl objektiver als auch subjektiver Perspektive.

Forschungsfragen und Hypothesen

Die vorliegende Arbeit untersucht den Zusammenhang zwischen dispositionel-
ler Freude an Anstrengung und korperlicher Aktivitat im Alltag. Im Fokus steht die
Frage, ob Freude an Anstrengung mit MVPA zusammenhangt, erfasst sowohl ob-
jektiv mittels Aktivitatstracker als auch subjektiv Uber Selbstbericht. Darlber hinaus
wird untersucht, ob Freude an Anstrengung mit der intraindividuellen Variabilitat des
taglichen Aktivitatsverhaltens assoziiert ist. Auf dieser Grundlage werden folgende

Forschungsfragen und Hypothesen formuliert:

F1: Welcher Zusammenhang besteht zwischen dispositioneller Freude an An-
strengung und korperlicher Aktivitat im Alltag, gemessen anhand objektiver In-

dikatoren moderater bis intensiver Aktivitat?

H1: Hohere Freude an Anstrengung sagt eine hohere durchschnittliche MVPA

wahrend der nachsten 14 Tage voraus, erfasst mittels Aktivitatstracker.

F2: Welcher Zusammenhang besteht zwischen dispositioneller Freude an An-
strengung und korperlicher Aktivitat im Alltag, gemessen anhand der selbstbe-

richteten kdrperlichen moderaten bis intensiven Aktivitat im Alltag?

H2: Hohere Freude an Anstrengung sagt eine hohere selbstberichtete MVPA wah-
rend der nachsten 14 Tage voraus, erfasst mithilfe des International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ).

Der Zusammenhang zwischen dispositioneller Freude an Anstrengung und
der intraindividuellen Variabilitat der taglichen MVPA wird als explorative Fragestel-
lung untersucht, da hierzu bislang nur wenige theoretische Annahmen und kaum

empirische Befunde vorliegen:

F3: Welcher Zusammenhang besteht zwischen Freude an Anstrengung und der
intraindividuellen Konsistenz (bzw. Variabilitat) krperlicher moderater bis in-

tensiver Alltagsaktivitat?

E1: Freude an Anstrengung steht in einem Zusammenhang mit der intraindividu-

ellen Variabilitat der taglichen MVPA Uber den 14-tagigen Erhebungszeitraum.



Methoden

Die vorliegende Arbeit basiert auf einer Sekundaranalyse von Daten einer
ubergeordneten Hauptstudie zur digitalen Verhaltensmessung korperlicher Aktivitat.
Die Hauptstudie wurde vor Beginn der Datenauswertung auf dem Open Science
Framework (OSF; Konig et al., 2024) praregistriert. Auch die vorliegende Sekundar-
analyse wurde vor Durchfuhrung der Datenauswertung in der arbeitsbereichsinter-
nen Studiendatenbank des Arbeitsbereichs Gesundheitspsychologie praregistriert.
Samtliche Materialien, Datensatze sowie Auswertungsskripte dieser Arbeit sind dort
ebenfalls hinterlegt. Die Studienprotokolle der Hauptstudie wurden von der zustan-
digen Ethikkommission genehmigt. Im Folgenden werden ausschliellich diejenigen
methodischen Aspekte beschrieben, die flr die vorliegende Analyse von Relevanz

sind.

Stichprobe

Die Rekrutierung fir die Hauptstudie richtete sich gezielt an zwei Gruppen: (1)
Zum einen Personen mit Erfahrung in der Nutzung von Fitness-Apps oder Aktivi-
tatstrackern, die ihre tagliche Schrittzahl bereits seit mindestens 14 Tagen vor Stu-
dieneinschluss regelmafig erfasst hatten, (2) und zum anderen Personen ohne jeg-
liche Vorerfahrung mit entsprechenden technischen Geraten.

Die Datenerhebung fur die vorliegende Arbeit erfolgte im Zeitraum von Novem-
ber 2024 bis Dezember 2025. Die Datenerhebung der Hauptstudie ist zum Zeitpunkt
der Auswertung noch nicht abgeschlossen. Insgesamt lagen zum Zeitpunkt der Aus-
wertung Daten von N = 171 Teilnehmenden vor. Von diesen wurden n = 9 Personen
von allen Analysen ausgeschlossen, da sie die Studie vorzeitig abbrachen oder
nicht zur zweiten Prasenzsitzung erschienen sind. Die Ausgangsstichprobe fir die
vorliegende Sekundaranalyse umfasste somit N = 162 Personen.

Der fur die einzelnen Analysen relevante Stichprobenumfang unterschied sich
in Abhangigkeit von der jeweiligen Hypothese und den dafur erforderlichen Daten-
quellen. Fur Analysen auf Basis objektiver Aktivitatsdaten, also H1 und E1, wurden
nur Teilnehmende bericksichtigt, fur die ein Studien-Tracker sowie auswertbare
Tracker-Daten vorlagen. FUr Analysen auf Basis subjektiver Aktivitatsmalie, also H2,
konnten hingegen auch Teilnehmende ohne Studien-Tracker in die Auswertung ein-

gehen, sofern gultige Selbstberichtsdaten vorlagen. Die endgultige analytische
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Stichprobe variierte daher je nach Analyse und wird im Abschnitt zur Datenbereini-

gung sowie im Ergebnisteil jeweils transparent ausgewiesen.
Stichprobenumfangsplanung

Die geplante Stichprobengrélie der Hauptstudie betrug N = 330. Fur die vor-
liegende Sekundaranalyse wurde unter Berlcksichtigung der zeitlichen Rahmenbe-
dingungen der Masterarbeit urspringlich ein Stichprobenumfang von etwa N = 170
erwartet. Diese Planung bezog sich zunachst auf die insgesamt verfugbare Daten-
basis, ohne bereits vollstandig zwischen analysespezifischen Stichproben fur ob-
jektive und subjektive Aktivitatsmalde zu differenzieren.

Eine klassische a-priori-Poweranalyse war mangels direkt vergleichbarer Vor-
arbeiten fur das vorliegende Langsschnittdesign nur eingeschrankt belastbar; die
Stichprobenplanung orientierte sich daher primar an Machbarkeit und praktischen
Rahmenbedingungen, insbesondere der Gerateverfligbarkeit, der Rekrutierungska-
pazitat sowie den zeitlichen Vorgaben der Masterarbeit und Abgabetermin. Fur Ana-
lysen auf Basis objektiver Aktivitatsdaten wurde unter Berucksichtigung erwarteter
Ausschlusse, aufgrund dem Nicht-Vorhandensein von Tracker-Daten, mit einer ana-
lytischen Stichprobe von etwa N = 120 gerechnet.

Zur Einordnung der Teststarke wurden Sensitivitats-Poweranalysen mit
G*Power 3.1 bei a =.05und 1 - 3 = .80 durchgefuhrt. Fur die erste Hypothese (H1)
sowie flr die explorative Analyse (E1), jeweils als multiple lineare Regression mit
zwei Pradiktoren und zweiseitiger Testung, ergab sich bei dieser Stichprobengréfle
eine minimal detektierbare Effektstarke von f2 = .082, entsprechend etwa r = .27.
Fir die zweite Hypothese (H2), modelliert als lineare Regression mit einem Pradik-
tor und einseitiger Testung, wurde die Sensitivitatsanalyse ebenfalls auf Basis einer
angenommenen StichprobengroRe von etwa N = 120 durchgefuhrt. Unter dieser

Annahme ergab sich fur H2 eine minimal detektierbare Effektstarke von r=.22.
Rekrutierung und Ein- bzw. Ausschlusskriterien

Die Rekrutierung erfolgte primar tber das LABS-System (Laboratory Administ-
ration for Behavioural Sciences) der Universitat Wien. Erganzend zur LABS-Rekru-
tierung wurden potentielle Teilnehmende Uber personliche Ansprache, uber Emp-
fehlungen im Sinne einer Schneeballrekrutierung, Uber Beitrage in sozialen Medien
sowie Uber Aushange und Poster an verschiedenen Standorten in Wien angewor-

ben.
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Voraussetzung fur die Studienteilnahme war ein Mindestalter von 18 Jahren
sowie ausreichende Deutschkenntnisse, um Anweisungen und Fragebogen zu ver-
stehen. Ausgeschlossen wurden zudem Personen, die von schwerwiegenden
akuten oder chronischen Erkrankungen berichten, die sie in den 14 Tagen vor der
Anmeldung zur Studie an korperlicher Aktivitat gehindert haben.

Studierende, die uber LABS rekrutiert wurden, erhielten nach Abschluss der
Teilnahme 6 Credits. Diese Credits konnen fur Bachelor-Studierende im Rahmen
einer Lehrveranstaltung des Bachelorstudiums Psychologie gutgeschrieben werden.
Teilnehmende, die aul3erhalb von LABS rekrutiert wurden, haben die Mdglichkeit
freiwillig an einer Verlosung teilzunehmen. Hierfir werden nach Abschluss der
Hauptstudie drei Gutscheine im Wert von jeweils 100 € fir wunschgutschein.at ver-
geben. Um an der Verlosung nach Abschluss der Studie teilzunehmen, hatten die
Teilnehmenden die Mdglichkeit freiwillig ihre E-Mail-Adresse zu hinterlassen. Diese

wurden getrennt von den Studiendaten im Sinne der Anonymitat erfasst.

Studiendesign

Die Hauptstudie, auf welcher die vorliegende Sekundaranalyse basiert, war
longitudinal angelegt und umfasste zwei Messzeitpunkte im Abstand von zwei Wo-
chen. Fur die vorliegende Untersuchung wurden ausschlielich diejenigen Aspekte
des urspringlichen Studiendesigns bericksichtigt, welche fur die Untersuchung des
Zusammenhangs zwischen Freude an Anstrengung und korperlicher Aktivitat im All-
tag relevant waren.

Das ursprungliche Konzept der Hauptstudie entsprach einem 2 x 3-faktoriellen
Between-Subjects-Design. Der erste Faktor bezog sich auf die Teilnehmendengrup-
pen und unterschied zwischen Personen ohne Tracker-Erfahrung, die einen Stu-
dien-Tracker erhielten, Personen mit Tracker-Erfahrung ohne zusatzlichen Studien-
Tracker sowie Personen mit Tracker-Erfahrung, die zusatzlich einen Studien-Tra-
cker erhielten. Der zweite Faktor bestand in der experimentellen Variation der Sali-
enz der Beobachtung mit den Auspragungen niedrige versus hohe Salienz.

Zur Sicherstellung einer standardisierten und moglichst fehlerfreien Durchfuh-
rung der Hauptstudie wurden alle Versuchsleitenden vor Beginn der Datenerhebung
umfassend geschult. Die Schulung umfasste eine detaillierte Einflhrung in die Stu-

dienprozeduren, das Vorgehen bei der randomisierten Bedingungszuweisung sowie
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standardisierte Handlungsanweisungen fur den Umgang mit Rickfragen oder uner-

warteten Situationen der Teilnehmenden.
Studienablauf

Die Hauptstudie umfasste zwei individuelle Prasenzsitzungen im Abstand von
14 Tagen und wurde im Einzelsetting in einem Besprechungsraum der Universitat
Wien durchgefuhrt. Der Ablauf gliederte sich in zwei Phasen.

Phase 1 bestand aus einer ersten individuellen Prasenzsitzung. Zu Beginn er-
folgte ein Screening zur Uberpriifung der Ein- und Ausschlusskriterien, insbeson-
dere des Mindestalters, der Bewegungsfahigkeit sowie der bisherigen Tracking-Er-
fahrung. Anschlieliend wurden im Rahmen einer digitalen Fragebogenerhebung
erste Fragebogendaten erhoben, darunter Angaben zum Bewegungsverhalten, psy-
chologische Variablen einschlief3lich der Effort Enjoyment Belief Scale von Mlynski
et al. (2025) sowie soziodemografische Informationen. Die Teilnehmenden bearbei-
teten den Fragebogen selbststandig am Computer, wahrend die Versuchsleitenden
im Raum anwesend waren, um einen standardisierten Ablauf zu gewahrleisten und
bei organisatorischen Ruickfragen zu unterstlitzen. DarlUber hinaus wurden Korper-
grofde und Gewicht erfasst. Im Anschluss erfolgte die Randomisierung in die expe-
rimentellen Bedingungen. Alle Teilnehmenden wurden einer der beiden Salienzbe-
dingungen, hohe versus geringe Salienz der Beobachtung, zugewiesen. Teilneh-
mende mit Tracker-Erfahrung wurden zusatzlich randomisiert einer Trackerbedin-
gung zugeteilt, also entweder der Nutzung ihres eigenen Trackers oder dem Erhalt
eines zusatzlichen Studien-Trackers (movisens Move 4). Personen ohne vorherige
Tracker-Erfahrung erhielten stets einen Studien-Tracker. Teilnehmende, die einen
Studien-Tracker erhielten, bekamen zusatzlich schriftliche Instruktionen zur korrek-
ten Nutzung des Gerats. Diese Anleitung enthielt unter anderem Hinweise zum An-
legen und Tragen des Sensors, zum regelmaRigen Aufladen sowie zum Umgang
mit dem Gerat im Alltag. Die Inhalte der schriftlichen Anleitung wurden den Teilneh-
menden im Rahmen der ersten Prasenzsitzung zudem mundlich erlautert, um eine
standardisierte und mdglichst fehlerfreie Nutzung des Trackers sicherzustellen. Zu-
satzlich wurde ihnen das fur die Nutzung erforderliche Zubehdr, bestehend aus La-
destation, Ladekabel, Netzadapter sowie einem Tragegurt, ausgehandigt. Der mo-
visens Move 4 wurde zur kontinuierlichen Erfassung korperlicher Aktivitat Gber den

folgenden 14-tagigen Messzeitraum eingesetzt.
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Phase 2 umfasste den anschlielenden 14-tagigen Beobachtungszeitraum
zwischen der ersten und zweiten Sitzung sowie einen zweiten individuellen Pra-
senztermin am Ende dieses Zeitraums. Wahrend der 14 Tage sollten die Teilneh-
menden ihren Alltag grundsatzlich wie gewohnt fortfuhren. In der Bedingung hoher
Salienz wurden sie jedoch explizit dazu aufgefordert, ihre korperliche Aktivitat im
Alltag bewusst zu beobachten. In der Bedingung geringer Salienz erfolgte keine zu-
satzliche Aufforderung zur Selbstbeobachtung. Die Teilnehmenden wurden instru-
iert, den Sensor beziehungsweise Tracker je nach zugewiesener Bedingung wah-
rend des 14-tagigen Messzeitraums taglich von morgens nach dem Aufstehen bis
abends vor dem Schlafengehen zu tragen, um eine moglichst vollstandige Erfas-
sung des alltaglichen Bewegungsverhaltens zu gewahrleisten. Am zweiten Termin
wurde der ausgegebene Studien-Tracker, sofern vorhanden, zuriickgegeben. Zu-
dem erfolgte eine zweite digitale Fragebogenerhebung, in der erneut Angaben zur
korperlichen Aktivitat sowie zu weiteren psychologischen und physiologischen Vari-
ablen erhoben wurden, beispielsweise zu Verletzungen, Erkrankungen oder zur
sorgfaltigen Einhaltung der Teilnahmeanforderungen. Auch dieser Fragebogen wur-
den selbststandig am Computer bearbeitet, wahrend die Versuchsleitenden flir or-
ganisatorische Ruckfragen zur Verfligung standen. Abschlieliend wurden die Teil-
nehmenden Uber das tatsachliche Ziel der Hauptstudie aufgeklart. Die Bewegungs-
daten wurden gesichert und die auf dem Sensor gespeicherten Daten anschlieliend
geldscht.

Die fur die vorliegende Sekundaranalyse bendtigte unabhangige Variable
Freude an Anstrengung wurde in Phase 1 erhoben, wahrend die abhangigen Vari-
ablen in Phase 2 erfasst wurden. Dabei wurden objektive Aktivitatsdaten Uber den
Studien-Tracker und subjektive Aktivitatsdaten mithilfe des IPAQ erhoben.

Der Vergleich zwischen Personen mit und ohne Tracker-Erfahrung kann als

naturliches Experiment verstanden werden.
Randomisierung und Zuteilung zu Bedingungen

Die Zuordnung der Teilnehmenden zu den experimentellen Bedingungen, also
zur Salienzbedingung (hoch vs. niedrig) sowie zur Studien-Tracker-Bedingung (ja
vs. nein), erfolgte mittels Zufallsauswahl. Hierzu wurden die Bedingungen im Vorfeld
in Blocke zu jeweils 30 Teilnehmenden fur die Studien-Tracker-Bedingung bezie-

hungsweise 45 Teilnehmenden fur die Salienzbedingung eingeteilt und in einzelne
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Umschlage Uberflhrt. Wahrend der Datenerhebung wurde die jeweilige Bedingung
durch das zufallige Ziehen eines Zettels aus dem entsprechenden Umschlag zuge-
wiesen. Dieses Vorgehen sollte eine moglichst gleichmalige und unverzerrte Ver-
teilung der Teilnehmenden auf die experimentellen Bedingungen sicherstellen.

Die Zuordnung zur Gruppe der Vorerfahrung, also Tracker-Erfahrung versus
keine Tracker-Erfahrung, erfolgte hingegen nicht randomisiert, sondern auf Grund-
lage der Angaben der Teilnehmenden bei der Terminanmeldung. Diese Selbstaus-
kunft wurde zu Beginn der ersten Prasenzsitzung durch die Versuchsleitenden

nochmals mundlich Gberpruft, um eine korrekte Zuordnung sicherzustellen.
Maskierung

Den Teilnehmenden wurde mitgeteilt, dass sich die Hauptstudie mit korperli-
cher Aktivitat im Alltag befasst. Eine vollstandige Aufklarung iber den genauen Un-
tersuchungszweck der Hauptstudie sowie Uber die Fragestellung der vorliegenden
Sekundaranalyse erfolgte erst nach Abschluss der Studienteilnahme, um mdgliche
Reaktivitatseffekte und Verzerrungen durch Vorwissen moglichst gering zu halten.

Die Zuteilung zu den experimentellen Bedingungen, also zu den Salienzbedin-
gungen sowie gegebenenfalls zur Tracker-Bedingung erfolgte, wie im vorherigen
Abschnitt erwahnt, randomisiert. Die Teilnehmenden wurden dabei nicht Uber die
Existenz unterschiedlicher Salienzbedingungen informiert. Da die Randomisierung
bereits wahrend der ersten Prasenzsitzung vorgenommen wurde, war das Stu-
dienteam Uber die Bedingungszuordnung informiert. Entsprechend handelt es sich
um ein einseitig verblindetes Studiendesign.

Zur experimentellen Manipulation der Salienz der Beobachtung wurden Infor-
mationsblatter eingesetzt, die den Teilnehmenden wahrend der ersten Prasenzsit-
zung ausgehandigt wurden. Insgesamt existierten sechs Varianten der Informati-
onsblatter, die Hinweise zum Ablauf der zweiten Messung sowie, abhangig von der
experimentellen Bedingung, unterschiedliche Instruktionen zur Beobachtung der ei-
genen korperlichen Aktivitat enthielten. In der Bedingung hoher Salienz wurden die
Teilnehmenden explizit darauf hingewiesen, ihre korperliche Aktivitat im Alltag auf-

merksam zu beobachten. Die Instruktion lautete:

,Bei lhrem nachsten Termin in zwei Wochen werden wir Sie bitten, noch einmal
einen Fragebogen auszufillen. In diesem Fragebogen werden Sie gebeten,

Ihre korperliche Aktivitat an jedem Tag zwischen dem heutigen Tag und dem
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nachsten Termin zu berichten. Indem Sie lhre kdrperliche Aktivitat in den
nachsten zwei Wochen gewissenhaft beobachten, werden Sie dazu beitragen,

wertvolle Erkenntnisse Uber Aktivitatsmuster im Alltag zu erlangen.”

In der Bedingung geringer Salienz erhielten die Teilnehmenden eine neutralere In-

formation ohne expliziten Hinweis auf die Beobachtung ihres Aktivitatsverhaltens:

,Bei lhrem nachsten Termin in zwei Wochen werden wir Sie bitten, noch einmal
einen Fragebogen auszuflllen. Dieser Fragebogen wird die gleichen Fragen

enthalten wie der Fragebogen, den Sie heute ausgefullt haben.”

MaRe und Instrumente

Im Rahmen der Studie wurden demografische Merkmale sowie eine zentrale
Pradiktorvariable, mehrere abhangige Variablen und Kovariaten erhoben. Die Erhe-
bung der Variablen erfolgte mit Hilfe standardisierter Fragebdgen, experimentellen
Instruktionen sowie Aktivitatstrackern zur objektiven Messung korperlicher Aktivitat

in unterschiedlichen Phasen der Hauptstudie.
Soziodemografische Daten

Zu Beginn der Studie wurden verschiedene demografische Angaben erhoben.
Dazu zahlten das Alter der Teilnehmenden, das Geschlecht sowie der hochste er-
reichte Bildungsabschluss. Daruber hinaus wurden Informationen zu einem aktuel-
len Studium erfasst; falls ein Studium vorlag, wurden zusatzlich Angaben zur Studi-
enrichtung erhoben. Des Weiteren machten die Teilnehmenden Angaben zu ihrem
monatlichen Haushaltsnettoeinkommen. Zusatzlich wurden Kérpergewicht und Kor-
pergroRe erfasst. Auf Basis dieser Angaben wurde der Body-Mass-Index (BMI) be-
rechnet, der als Verhaltnis von Korpergewicht in Kilogramm zur quadrierten Korper-

grofde in Metern (kg/m?) bestimmt wird.
Freude an Anstrengung

Die zentrale unabhangige Variable der vorliegenden Sekundaranalyse ist die
dispositionelle Freude an Anstrengung. Dieses Konstrukt beschreibt die generelle
Tendenz, Anstrengung nicht primar als unangenehm oder belastend, sondern als
positiv, lohnend oder sogar angenehm zu erleben. Zur Messung wurde die Effort
Enjoyment Belief Scale von Mlynski et al. (2025) eingesetzt. Die Skala umfasst
sechs Items, die auf einer sechsstufigen Likert-Skala beantwortet werden (1 = gar

nicht zutreffend bis 6 = voll und ganz zutreffend). Die Teilnehmenden geben dabei
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an, inwieweit Aussagen zur positiven oder negativen Bewertung von Anstrengung
auf sie zutreffen. Ein Beispielitem lautet: ,Es macht Spal}, sich anzustrengen.” Zwei
der sechs Items sind negativ formuliert und wurden vor der Skalenbildung reverse-
kodiert. Zur Bildung des Skalenwertes wurde der Mittelwert Uber alle sechs Items
berechnet. HOhere Werte entsprechen einer starkeren Freude an Anstrengung und
weisen somit auf eine positivere dispositionelle Bewertung von Anstrengung hin.
Der resultierende Skalenwert wurde in den Analysen als metrische Pradiktorvariable

verwendet.
Korperliche Aktivitéat

Die abhangigen Variablen wurden in Phase 2 der Studie erhoben und bezie-
hen sich auf unterschiedliche Aspekte korperlicher Aktivitat im Alltag. Dabei wurden
sowohl objektive als auch subjektive Mal3e berlcksichtigt.

Die objektiv erfasste korperliche Aktivitat wurde mithilfe des Aktivitatstrackers
movisens Move 4 der movisens GmbH gemessen. Dabei handelt es sich um einen
triaxialen Beschleunigungssensor, der kontinuierlich Bewegungsdaten im Alltag er-
fasst und eine objektive Bestimmung von Bewegungsintensitat und Bewegungs-
dauer ermdglicht. Um Reaktivitatseffekte durch unmittelbares Feedback zu vermei-
den, war die Bluetooth-Funktion des Gerats wahrend des Messzeitraums deaktiviert.
Die Teilnehmenden erhielten somit keine Ruckmeldung Uber ihre Aktivitatsdaten
wahrend der laufenden Erhebung. In Anlehnung an die Empfehlungen von Montoye
et al. (2018) sind die zentralen Informationen zur Erhebung und Verarbeitung der
Tracker-Daten in Tabelle 1 zusammengefasst. Zur Aufbereitung und Verarbeitung
der aufgezeichneten Rohdaten wurde die Software movisens DataAnalyzer verwen-
det. Der eingesetzte Tracker movisens Move 4 weist eine hohe Ubereinstimmung
mit anderen in der Bewegungsforschung etablierten Beschleunigungs-sensoren auf,
sofern die Rohdaten in vergleichbarer Weise verarbeitet werden (Migueles et al.,
2022). Als zentraler Kennwert wurde die durchschnittliche tagliche MVPA in Minuten
berechnet. Grundlage hierfir waren die wahrend des 14-tdgigen Messzeitraums
aufgezeichneten Tracker-Daten. Dieser Kennwert diente als abhangige Variable zur
Prifung der ersten Hypothese (H1).

Erganzend wurde koérperliche Aktivitat subjektiv Uber Selbstberichte erfasst.
HierfGr wurde der International Physical Activity Questionnaire (IPAQ; Craig et al.,

2003) eingesetzt. Erfasst wurden dabei fur den zurlckliegenden 14-tagigen
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Zeitraum die Haufigkeit und Ubliche Dauer intensiver sowie moderater kdrperlicher
Aktivitat, wobei nur Aktivitaten berucksichtigt wurden, die mindestens 10 Minuten
ohne Unterbrechung ausgeubt wurden. Anstrengende Aktivitat wurde dabei bei-
spielhaft als Aerobic, Laufen, schnelles Fahrradfahren oder schnelles Schwimmen
beschrieben; moderate Aktivitat umfasste unter anderem das Tragen leichter Lasten,
Fahrradfahren bei gewohnlicher Geschwindigkeit oder Schwimmen bei gewohnli-
cher Geschwindigkeit. Zur Bildung des subjektiven MVPA-Kennwerts wurden die
selbstberichteten Angaben zu moderater und intensiver korperlicher Aktivitat zu-
sammengefluhrt. Die daraus resultierende Variable zur subjektiven MVPA diente der
Prifung der zweiten Hypothese (H2).

Neben dem allgemeinen Aktivitatsniveau wurde auch die intraindividuelle Va-
riabilitat korperlicher moderater bis intensiver Aktivitat untersucht. Diese wurde auf
Basis der taglichen MVPA-Werte aus den Tracker-Daten bestimmt und bildet das
Ausmal taglicher Schwankungen im Aktivitatsverhalten Uber den 14-tagigen Erhe-
bungszeitraum ab. Zur Untersuchung der explorativen Fragestellung (E1) wurde
hierfir ein relatives Variabilitatsmal der taglichen MVPA herangezogen; die genaue

Berechnung ist im Abschnitt Datenaufbereitung und -vorverarbeitung beschrieben.

Tabelle 1

Erhebungs- und Verarbeitungsparameter der objektiven Aktivitdtsmessung

Merkmal Spezifikation der vorliegenden Studie
Marke und Modell movisens Move 4

Abtastrate der Datenerhebung 64 Hz @

Trageposition des Trackers rechte Hifte

Anzahl der Teilnehmenden mit N =107 in der fur trackerbasierte Analy-
Studien-Tracker sen relevanten Teilstichprobe

Ausgabe des Trackers personlich

Erhebungsdauer pro Messzeitpunkt 14 Tage, mdglichst wahrend der gesam-
ten Wachzeit

Definition von Nicht-Tragezeit Bestimmung Uber den Nicht-Tragezeit-Al-
gorithmus der movisens DataAnalyzer
Software
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Merkmal Spezifikation der vorliegenden Studie

Kriterien flr gultige Tracker-Tage P > 10 Stunden Tragezeit pro Tag und =7
gultige Messtage pro Person

FuUr die Analyse berucksichtigtes durchschnittliche tagliche MVPA in Minu-

Aktivitatsmal} ten
Ausschlusse aufgrund Personen mit unzureichender Tragezeit;
unzureichender Tracker-Daten fur H1 und E1 verblieb eine finale analyti-

sche Stichprobe von N =71

a8 Hz = Hertz.
b Das Kriterium fiir gliltige Messtage orientiert sich an den Empfehlungen von
Migueles et al. (2017).

Kovariaten

Fur einzelne Analysen wurden zusatzliche Kovariaten berucksichtigt, um po-
tenzielle Storeinflisse statistisch zu kontrollieren. Bei der Analyse der objektiv ge-
messenen MVPA (H1) wurde die durchschnittliche tagliche Tragezeit als Kovariate
in das Modell aufgenommen. Diese beschreibt die mittlere tagliche Tragedauer des
Aktivitatstrackers wahrend des Messzeitraums. FUr die Analyse der intraindividuel-
len Variabilitat korperlicher Aktivitat (E1) wurde zusatzlich die durchschnittliche tag-
liche MVPA Uber den gesamten Messzeitraum kontrolliert, um sicherzustellen, dass
Unterschiede in der Variabilitat nicht lediglich Unterschiede im allgemeinen Aktivi-

tatsniveau widerspiegeln.

Statistische Analyse

In diesem Abschnitt wird das statistische Vorgehen der vorliegenden Arbeit be-
schrieben. Zunachst werden Datenbereinigung, Ausschlusskriterien und die Aufbe-
reitung der Analysevariablen dargestellt. AnschlieRend werden die Reliabilitatspru-
fung des eingesetzten Messinstruments, die geplanten Regressionsanalysen sowie
die Prifung der Modellvoraussetzungen erlautert.

Datenbereinigung und Ausschliisse nach der Datenerhebung

Wie bereits im Abschnitt Stichprobe dargestellt, wurden von den urspriinglich
N = 171 erhobenen Teilnehmenden zunachst n = 9 Personen von allen Analysen
ausgeschlossen, da sie die Studie vorzeitig abbrachen oder nicht zum zweiten Ter-

min erschienen.
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FuUr die Analysen zu H1 und E1 wurden daruber hinaus alle Falle ausgeschlos-
sen, in denen kein zusatzlicher Studien-Tracker vorlag. Dadurch reduzierte sich die
fur diese Analysen relevante Stichprobe zunachst auf N = 107 Teilnehmende. Per-
sonen, die wahrend des 14-tagigen Messzeitraums eine akute Erkrankung oder Ver-
letzung angaben, die ihre korperliche Aktivitat beeintrachtigt haben kdnnte, wurden
nicht automatisch ausgeschlossen, sondern im Rahmen von Sensitivitatsanalysen
gesondert betrachtet. Auf Ebene der objektiven Aktivitatsdaten wurden einzelne
Messtage ausgeschlossen, wenn die Tragezeit des Aktivitatstrackers weniger als
10 Stunden pro Tag betrug. In die Analysen gingen nur Personen ein, fur die min-
destens sieben gultige Messtage vorlagen. Nach Anwendung dieser Qualitatskrite-
rien umfasste die finale analytische Stichprobe fir H1 und E1 N = 71. Dieses Vor-
gehen entspricht etablierten Standards der Accelerometerforschung (z. B. Migueles
et al.,, 2017; Trost et al., 2005). Die objektiven Aktivitatsmalie wurden zusatzlich
Plausibilitatsprifungen unterzogen. Dabei wurden unrealistisch hohe oder niedrige
MVPA-Werte sowie auffallige Messmuster gepruft, die auf technische Probleme
oder fehlerhafte Aufzeichnungen hindeuten kdnnten, beispielsweise Tragezeiten
von mehr als 24 Stunden pro Tag, ungewdhnlich hohe Aktivitatswerte an einzelnen
Tagen oder auffallige Diskrepanzen zwischen Tragezeit und erfasster Aktivitat.

Der Online-Fragebogen war so gestaltet, dass keine Items Ubersprungen wer-
den konnten, sodass grundsatzlich keine klassischen fehlenden Werte zu erwarten
waren. Bei einzelnen Fragen bestand jedoch die Mdglichkeit, die Antwortoption ,Ich
weild nicht / bin nicht sicher” auszuwahlen. Solche Angaben wurden bei der Auswer-
tung des IPAQ als fehlend behandelt. Der Ausschluss erfolgte entsprechend out-
come-spezifisch fur H2. Eine Auswahl von ,Ich weif3 nicht / bin nicht sicher” bei der
moderaten oder intensiven korperlichen Aktivitat, fuhrte dazu, dass die betreffende
Person aus den Analysen zu H2 ausgeschlossen wurde, jedoch fir die Analysen
der Ubrigen Hypothesen im Datensatz erhalten blieb. Ausgehend von der Gesamt-
stichprobe von N = 162 mussten insgesamt n = 39 Personen aus den Analysen zu
H2 ausgeschlossen werden. Davon entfielen n = 27 Ausschlisse auf einen techni-
schen Fehler, infolgedessen relevante Angaben zu IPAQ-Variablen nicht vorlagen.
Weitere n = 12 Personen wurden ausgeschlossen, da sie bei den entsprechenden

IPAQ-Items die Antwortoption ,Ich weil3 nicht / bin nicht sicher® gewahlt hatten. Fur
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die Analysen zu H2 stand damit eine finale analytische Stichprobe von N =123 zur
Verfagung.

Im Zuge der Datenbereinigung wurden nicht formatkonforme Zeitangaben in
den IPAQ-Daten standardisiert. Da Aktivitatsdauern getrennt in Stunden und Minu-
ten erfasst wurden, wurden Dezimalangaben im Stundenfeld in aquivalente Minu-
tenangaben umgerechnet und in die Minutenvariable ubertragen. Entsprechend
wurden Angaben von 60 Minuten oder mehr im Minutenfeld in Stunden und verblei-
bende Minuten Gberflhrt. Auf diese Weise wurde ein einheitliches Stunden-Minu-

ten-Format fur die weitere Auswertung sichergestellt.
Datenaufbereitung und -vorverarbeitung

Freude an Anstrengung. Fur die Datenaufbereitung wurden die beiden ne-
gativ formulierten Items ,Ich hasse es, mich anzustrengen® und ,Es ist unangenehm,
sich anzustrengen® vor der Skalenbildung reverse-kodiert (1 < 6, 2 < 5, 3 « 4),
sodass hohere Werte bei allen Items eine hohere Freude an Anstrengung wider-
spiegelten. Anschliellend wurde der Gesamtwert der Skala als Mittelwert Gber alle
sechs Items berechnet.

MVPA. Minuten in MVPA wurden tageweise aus den beschleunigungssensiti-
ven Rohdaten des Aktivitatstrackers bestimmt. Zunachst wurde fir jeden Messtag
die tatsachliche Tragezeit des Trackers berechnet. Diese ergab sich aus der gesam-
ten Aufzeichnungsdauer des jeweiligen Tages unter Abzug der als Nicht-Tragezeit
identifizierten Zeitabschnitte. AnschlieRend wurde geprift, an wie vielen Tagen pro
Person eine ausreichende Tragezeit vorlag. Grundlage fur die weitere Auswertung
waren ausschliel3lich solche Messtage, an denen eine ausreichende Tragezeit (=
10 Stunden) gegeben war. Fur jede teilnehmende Person wurde anschlieend die
durchschnittliche tagliche MVPA uber alle gultigen Messtage berechnet. Der resul-
tierende Kennwert gibt an, wie viele Minuten pro Tag eine Person im Mittel in MVPA
verbrachte. Zusatzlich wurde die durchschnittliche tagliche Tragezeit Gber alle gul-
tigen Messtage berechnet, um die mittlere tagliche Tragedauer des Trackers als
Kontrollvariable in den Analysen berucksichtigen zu konnen. Die durchschnittliche
tagliche MVPA diente als zentrale abhangige Variable zur Prifung der ersten Hypo-
these.

Variabilitat der korperlichen Aktivitat. Zur Untersuchung der explorativen
Fragestellung wurde zusatzlich ein Kennwert zur intraindividuellen Variabilitat der
taglichen MVPA gebildet. Hierfir wurden die taglichen MVPA-Werte aus den
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Tracker-Daten herangezogen, die bereits fir die Berechnung der durchschnittlichen
taglichen MVPA aufbereitet worden waren. Zur Quantifizierung der Variabilitat wurde
zunachst fur jede Person die Standardabweichung der taglichen MVPA-Minuten
uber alle gultigen Messtage berechnet. Dieser Kennwert bildet die absolute Streu-
ung der taglichen Aktivitat innerhalb einer Person ab. Da absolute Streuungsmale
jedoch stark vom individuellen Aktivitatsniveau abhangen konnen, wurde zusatzlich
ein relatives Variabilitatsmal gebildet. Hierfur wurde der Variationskoeffizient (Co-
efficient of Variation; CV) berechnet, indem die Standardabweichung der taglichen
MVPA durch die durchschnittliche tagliche MVPA der jeweiligen Person dividiert
wurde. Der CV stellt damit ein relatives Mal} der intraindividuellen Schwankung dar
und beschreibt, wie stark die tagliche korperliche Aktivitat im Verhaltnis zum indivi-
duellen durchschnittlichen Aktivitatsniveau variiert. Hohere Werte weisen auf star-
kere tagliche Schwankungen im Aktivitatsverhalten hin, wahrend niedrigere Werte
auf ein konsistenteres Aktivitatsmuster hindeuten. Dieser Kennwert wurde als ab-
hangige Variable zur Prafung der explorativen Fragestellung E1 verwendet.
IPAQ-Daten. Fur die vorliegende Arbeit wurden ausschlieRlich die Angaben zu
moderater und intensiver korperlicher Aktivitat bertcksichtigt, da diese zur Bildung
des Kennwerts MVPA herangezogen wurden. Grundlage der Auswertung waren die
von den Teilnehmenden berichteten Haufigkeiten und Zeitangaben korperlicher Ak-
tivitat innerhalb des zurtckliegenden 14-tagigen Erhebungszeitraums. Die Aufberei-
tung der IPAQ-Daten erfolgte entsprechend den Vorgaben des offiziellen Scoring-
Protokolls (IPAQ Research Committee, 2005). Dabei wurden Aktivitatsepisoden mit
einer Dauer von weniger als 10 Minuten innerhalb einer Kategorie nicht bertcksich-
tigt und entsprechend als 0 Minuten in der jeweiligen Kategorie kodiert. Dartber
hinaus wurden auffallig hohe Angaben (> 180 Minuten) gemafy den Empfehlungen
des Manuals auf 180 Minuten je Kategorie trunkiert, um eine Verzerrung der Aktivi-
tatswerte durch unrealistische Extremangaben zu vermeiden. Zusatzlich wurden
einzelne Eingaben auf offensichtliche Inkonsistenzen gepruft und, sofern eindeutig
als Eingabefehler interpretierbar, in ein plausibles Format Uberfihrt. Dies betraf ins-
besondere Falle, in denen Zeitangaben formal korrekt eingegeben, inhaltlich jedoch
offensichtlich fehlplatziert waren, etwa wenn statt Minuten unrealistisch hohe Stun-
denwerte angegeben worden waren. Auf Basis der bereinigten Angaben wurden die

Minuten in MVPA Uber den Erhebungszeitraum berechnet und anschliel3end zu
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einem Gesamtwert der selbstberichteten MVPA zusammengefihrt. Dieser Kenn-

wert diente als abhangige Variable zur Prifung der zweiten Hypothese.
Reliabilitdtsanalyse

Die interne Konsistenz der Effort Enjoyment Belief Scale wurde separat fur die
jeweils relevanten Analysestichproben berechnet. Flr die trackerbasierte Stich-
probe der Analysen H1 und E1 (N = 71) sowie fur die IPAQ-Stichprobe der Analyse
H2 (N = 123) wurden Cronbach‘s a und McDonald’'s w bestimmt. Erganzend zu
Cronbach‘s a wurde McDonald's w herangezogen, da dieses Mal weniger restrik-
tive Annahmen hinsichtlich der ltemaquivalenz voraussetzt und insbesondere bei
unterschiedlich stark ladenden ltems als robustere Reliabilitatsschatzung gilt
(McNeish, 2018; Raykov & Marcoulides, 2017).

Fir die trackerbasierte Stichprobe ergab sich eine sehr gute interne Konsis-
tenz der Skala mit Cronbach‘s a = .89 und McDonald‘s w = .93. Auch in der IPAQ-
Stichprobe zeigte die Skala eine sehr gute Reliabilitat mit Cronbach’s a = .90 und
McDonald’s w = .95. Die Befunde sprechen somit daflr, dass die Effort Enjoyment
Belief Scale in beiden Analysestichproben zuverlassig eingesetzt werden konnte.
Die itemspezifischen Kennwerte sind in den Tabellen A1 und A2 im Anhang darge-

stellt.
Inferenzstatistische Hypothesenpriifung

Die inferenzstatistischen Analysen wurden Uberwiegend mit IBM SPSS Statis-
tics Version 31 durchgefuhrt. Fir Auswertungsschritte, die in SPSS nicht oder nicht
in der erforderlichen Form umsetzbar waren, wurde erganzend R Version 4.5.3 in
RStudio 2026.01.2 verwendet, insbesondere zur Berechnung von McDonald‘s w.
Zur Prufung der Hypothesen wurden lineare und multiple lineare Regressionsana-
lysen durchgefuhrt. Das Signifikanzniveau wurde auf a = .05 festgelegt. Fur die ge-
richteten Hypothesen H1 und H2 wurden einseitige Signifikanztests durchgeflhrt,
wahrend fur explorative Analysen zu E1 zweiseitige Tests verwendet wurden. Zur
Interpretation der Ergebnisse wurden neben den Signifikanztests auch Effektgrofien
berichtet. Eine Hypothese wurde als unterstutzt gewertet, wenn der geschatzte Ef-
fekt in der theoretisch erwarteten Richtung lag und statistische Signifikanz erreicht
wurde (p < .05). Erganzend wurden 95%-Konfidenzintervalle herangezogen; Effekte
wurden als statistisch bedeutsam interpretiert, wenn das Konfidenzintervall den

Nullwert nicht einschloss.
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F1: Freude an Anstrengung und objektive MVPA. Zur Prifung der aus der
zweiten Forschungsfrage abgeleiteten Hypothese 2 wurde eine multiple lineare Re-
gressionsanalyse durchgefuhrt. Die Hypothese lautete, dass eine hohere Freude an
Anstrengung eine hohere durchschnittliche MVPA wahrend der folgenden 14 Tage
vorhersagt, gemessen mittels Aktivitatstracker. Die abhangige Variable war die
durchschnittliche tagliche MVPA pro Person, berechnet Uber alle gultigen Messtage.
Als Hauptpradiktor wurde der Gesamtwert der Effort Enjoyment Belief Scale
(Mlynski et al., 2025) in das Modell aufgenommen. Zusatzlich wurde die mittlere
Tragezeit pro Person als Kovariate berucksichtigt, um sicherzustellen, dass Unter-
schiede in der objektiv erfassten MVPA nicht durch unterschiedlich lange Tragezei-
ten des Aktivitatstrackers erklart werden konnten. Als EffektgroRen wurden der un-
standardisierte Regressionskoeffizient b sowie der standardisierte Regressionsko-
effizient B herangezogen. Daruber hinaus wurden das Bestimmtheitsmal} R? sowie
das adjustierte R? Uberpruft. Zur Prifung der Robustheit der Ergebnisse wurden
Sensitivitatsanalysen durchgefuhrt. In diesen Modellen wurden zusatzlich die Kova-
riaten Alter, Geschlecht sowie die experimentelle Salienzbedingung (0 = niedrige
Salienz, 1 = hohe Salienz) berticksichtigt.

F2: Freude an Anstrengung und subjektive MVPA. Zur Untersuchung der
aus der zweiten Forschungsfrage abgeleiteten Hypothese 2 wurde eine einfache
lineare Regressionsanalyse berechnet. Diese Hypothese besagte, dass eine ho-
here Freude an Anstrengung eine hohere selbstberichtete MVPA wahrend der fol-
genden 14 Tage vorhersagt, erfasst mittels des IPAQ. Die abhangige Variable war
die selbstberichtete MVPA Uber einen Zeitraum von 14 Tagen. Als Pradiktor wurde
der Gesamtwert der Effort Enjoyment Belief Scale in das Modell aufgenommen. Als
EffektgroRen wurden ebenfalls der unstandardisierte Regressionskoeffizient b so-
wie der standardisierte Regressionskoeffizient f herangezogen. Zusatzlich wurden
R? und das adjustierte R? Uberpruft. Auch fir dieses Modell wurden Sensitivitats-
analysen durchgefluhrt, in denen zusatzlich Alter, Geschlecht und die Salienzbedin-
gung als Kovariaten in das Regressionsmodell aufgenommen wurden. Um potenzi-
elle Verzerrungen durch den Erhalt eines Studientrackers zu kontrollieren, wurde
zudem die Variable ,Tracker (ja/nein)“ als Kovariate in die Sensitivitdtsanalyse auf-
genommen.

F3: Freude an Anstrengung und intraindividuelle Variabilitat der MVPA.
Im Rahmen der explorativen Analyse zur dritten Forschungsfrage wurde eine
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multiple lineare Regression durchgefihrt. Die explorative Fragestellung E1 besagte,
dass Freude an Anstrengung mit der intraindividuellen Variabilitat der taglichen
MVPA in Zusammenhang steht. Die abhangige Variable war der CV der taglichen
MVPA. Der CV wurde verwendet, um die relative Stabilitat der Aktivitat unabhangig
vom individuellen absoluten Aktivitatsniveau abzubilden. Als Pradiktor wurde der
Gesamtwert der Effort Enjoyment Belief Scale in das Modell aufgenommen. Zusatz-
lich wurde die durchschnittliche tagliche MVPA als Kovariate bertcksichtigt, um die
mathematische Abhangigkeit des Variationskoeffizienten vom Aktivitatsniveau sta-
tistisch zu kontrollieren. Zur Uberpriifung der Robustheit der Ergebnisse wurden
Sensitivitatsanalysen durchgefihrt. In einem erweiterten Modell wurden zusatzlich
die Kovariaten Alter, Geschlecht und experimentelle Salienz (0 = niedrige Salienz,
1 = hohe Salienz) berucksichtigt. Dariber hinaus wurde als alternative abhangige
Variable die Roh-Standardabweichung der taglichen MVPA analysiert. Als Effektgro-
Ren wurden der unstandardisierte Regressionskoeffizient b sowie der standardi-
sierte Regressionskoeffizient B herangezogen. Zusatzlich wurden das Be-
stimmtheitsmall R? sowie das adjustierte R? Gberpruft.

Priufung der Modellvoraussetzungen. Die Prifung der Modellvoraussetzun-
gen erfolgte weitgehend entsprechend der Praregistrierung. Die Linearitat der Zu-
sammenhange wurde anhand von Residuen-Plots beurteilt. Uber die Praregistrie-
rung hinaus wurden zusatzlich Scatterplots herangezogen, um die Form der Zusam-
menhange zwischen den Variablen direkt zu beurteilen. Die Normalverteilung der
Residuen wurde mittels Q-Q-Plots und Shapiro-Wilk-Tests gepruft. Zusatzlich zu
den in der Praregistrierung vorgesehenen Verfahren wurden Histogramme zur gra-
fischen Beurteilung herangezogen, um die Einschatzung der Verteilungsform der
Residuen zu erganzen. Die Homoskedastizitat wurde durch die visuelle Inspektion
von Residuen-gegen-Fitted-Values-Plots bewertet. Daruber hinaus wurden potenzi-
ell einflussreiche Datenpunkte anhand von Cook’s Distance und Leverage-Werten
identifiziert. Erganzend wurden standardisierte Residuen bertcksichtigt, um Falle
zu identifizieren, deren beobachtete Werte deutlich von den durch das Modell vor-
hergesagten Werten abwichen. Multikollinearitat zwischen den Pradiktoren wurde
mithilfe der Varianzinflationsfaktoren (VIF) Uberprift. Zusatzlich wurden Toleranz-
werte herangezogen. Weitere in der Praregistrierung vorgesehene alternative Spe-
zifikationen, insbesondere robuste Standardfehler (HC3) und bootstrap-basierte

Konfidenzintervalle, waren aufgrund unauffalliger Befunde nicht erforderlich.
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Fur die erste Hypothese zeigte sich ein annahernd linearer Zusammenhang
zwischen den Variablen. Die Analyse moglicher Ausreiler ergab einzelne moderate,
jedoch keine extremen Ausreil3er. Auch hinsichtlich einflussreicher Datenpunkte
ergaben sich keine kritischen Befunde, da die Cook’s-Distance-Werte deutlich unter
dem Grenzwert lagen und die Leverage-Werte im unkritischen Bereich verblieben.
Die standardisierten Residuen lagen vollstandig innerhalb des akzeptablen Be-
reichs von £3. Die Residuenverteilung konnte als weitgehend normal angenommen
werden, wobei lediglich leichte Abweichungen von der idealen Verteilung sichtbar
waren. Auch die Homoskedastizitat war gegeben, da keine systematische Struktur
im Residuenplot erkennbar war. Hinweise auf Multikollinearitat zwischen den Pra-
diktoren zeigten sich nicht. Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Er-
gebnisse der Voraussetzungsprufung fur H1 keine Hinweise auf relevante Verlet-
zungen der Modellvoraussetzungen ergeben haben und die Durchflihrung der line-
aren Regressionsanalyse als angemessen angesehen werden kann.

Abweichend von den Analysen zu H1 ergaben sich bei Hypothese 2 Hinweise
auf Verletzungen der Normalverteilungsannahme. Die grafische und teststatistische
Inspektion der Residuen des Modells deutete auf deutliche Abweichungen von der
Normalverteilung hin. Dies zeigte sich in einem rechtsschiefen Histogramm, syste-
matischen Abweichungen im Q-Q-Plot sowie in einem signifikanten Shapiro-Wilk-
Test (W=.79, p <.001). Zudem waren einzelne auffallige Residuen erkennbar. Auf-
grund dieser Befunde wurde die selbstberichtete MVPA logarithmiert, wobei eine
transformierte Variable auf Basis von In(MVPA + 1) gebildet wurde. Die anschlie-
Rende erneute Prufung der Residuen des transformierten Modells ergab eine deut-
lich verbesserte Verteilungsform. Das Histogramm und der Q-Q-Plot wiesen auf
eine wesentlich bessere Annaherung an die Normalverteilung hin, auch wenn der
Shapiro-Wilk-Test weiterhin signifikant blieb (W = .95, p < .001). Da der Shapiro-
Wilk-Test bei gréReren Stichproben bereits auf kleinere Abweichungen sensibel re-
agiert und Regressionsanalysen gegenuber moderaten Verletzungen der Normali-
tatsannahme als vergleichsweise robust gelten, wurde unter Berlcksichtigung der
deutlich verbesserten grafischen Befunde von einer hinreichenden Annaherung an
die Normalverteilung der Residuen ausgegangen. Vereinzelt verbleibende auffallige
Residuen wurden nicht ausgeschlossen, da keine Hinweise auf fehlerhafte Werte
oder auf eine unverhaltnismalige Verzerrung des Modells vorlagen. Insgesamt

wurde die Transformation als ausreichende Verbesserung der Modellvoraus-
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setzungen bewertet, sodass die weiteren Analysen fur H2 auf Basis der logarith-
mierten Variable durchgefuhrt wurden.

FUr die explorative Analyse konnten die Modellvoraussetzungen bestatigt wer-
den. Der Zusammenhang zwischen den Variablen erwies sich als annahernd linear.
Es traten einzelne moderate Ausreiflder auf, jedoch keine extremen Werte. Die Ana-
lyse einflussreicher Datenpunkte zeigte keine kritischen Befunde. Die standardisier-
ten Residuen lagen Uberwiegend im akzeptablen Bereich, wobei ein einzelner Wert
geringfugig Uber dem Grenzwert lag, was jedoch aufgrund des insgesamt unauffal-
ligen Musters als unproblematisch bewertet wurde. Die Normalverteilung der Resi-
duen konnte als weitgehend gegeben angenommen werden, und auch die An-
nahme der Homoskedastizitat wurde nicht verletzt. Multikollinearitat stellte ebenfalls
kein Problem dar. Insgesamt ergaben sich somit fur E1 keine Hinweise auf Verlet-
zungen der Modellvoraussetzungen, sodass die Durchflihrung der linearen Regres-

sionsanalysen als angemessen angesehen werden kann.
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Ergebnisse

Deskriptive Stichprobenbeschreibung

Zur transparenten Darstellung der Stichprobenzusammensetzung werden so-
wohl die Gesamtstichprobe als auch die fir die einzelnen Analysen verwendeten
Teilstichproben berichtet. Tabelle 2 zeigt die soziodemografischen Merkmale der
Gesamtstichprobe im Vergleich zur Tracker-Stichprobe, die fur die Analysen objek-
tiver Aktivitatsdaten herangezogen wurde, sowie zur IPAQ-Stichprobe, die fur die
Analyse subjektiver Aktivitat verwendet wurde. In der Gesamtstichprobe (N = 162)
hatten 66,7 % der Teilnehmenden einen Studien-Tracker erhalten (n = 108), wah-
rend 33,3 % keinen Tracker erhielten (n = 54). Die Teilnehmenden verteilten sich
zudem gleichmalig auf die beiden Salienzbedingungen (jeweils 50,0 %, n = 81).
Fir die Analysen objektiver Aktivitatsdaten (H1 und E1) wurden ausschliel3lich Per-
sonen bertcksichtigt, die einen Studien-Tracker erhalten hatten und diesen an min-
destens sieben Tagen ausreichend trugen (N = 71). Fur die Analyse subjektiver Ak-
tivitatsdaten (H2) wurde eine groldere Teilstichprobe (N = 123) herangezogen, die
alle Personen mit verfigbaren Selbstberichtsdaten umfasste, unabhangig vom Er-
halt oder der Nutzung eines Studien-Trackers. Dieses Vorgehen weicht von der Pra-
registrierung ab, in der urspringlich ein Ausschluss von Personen ohne Studien-
Tracker vorgesehen war. Die Anpassung wurde vorgenommen, da fur diese Analyse
keine objektiven Messdaten erforderlich waren und durch die Einbeziehung der er-
weiterten Stichprobe die statistische Power erhéht werden konnte.

Insgesamt zeigten die drei Stichproben ein sehr ahnliches soziodemografi-
sches Profil. Das Durchschnittsalter lag in der Gesamtstichprobe bei M = 22.30 Jah-
ren (SD = 4.72), in der Tracker-Stichprobe bei M = 22.49 (SD = 5.50) und in der
IPAQ-Stichprobe bei M = 22.29 (SD = 4.62). Auch der mittlere BMI unterschied sich
nur geringflugig zwischen den Stichproben (Gesamtstichprobe: M = 22.77, SD =
3.31; Tracker-Stichprobe: M =22.79, SD = 3.00; IPAQ-Stichprobe: M = 22.84, SD =
3.43). Die Stichprobe war Uberwiegend weiblich, wahrend mannliche Teilnehmende
deutlich seltener vertreten waren; Personen, die sich als divers identifizierten, waren
nicht vertreten. In allen drei Stichproben zeigte sich zudem ein insgesamt hohes
Bildungsniveau, das vor allem durch einen hohen Anteil an Personen mit Hoch-

schulreife gepragt war.
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Abschlusse oberhalb des Bachelorniveaus wurden nicht berichtet. Daruber
hinaus handelte es sich bei den Teilnehmenden nahezu ausschlielich um Psycho-
logiestudierende. Auch das monatliche Haushaltsnettoeinkommen verteilte sich in
allen Stichproben Uberwiegend auf niedrige bis mittlere Einkommensbereiche. Ins-
gesamt sprechen diese Befunde dafir, dass sich die Gesamt-, Tracker- und IPAQ-
Stichprobe hinsichtlich der berichteten soziodemografischen Merkmale weitgehend

ahneln.

Deskriptive Statistiken der Analysevariablen

Die deskriptiven Statistiken der fir H1 und E1 relevanten Analysevariablen
sind in Tabelle 3 dargestellt. In der Tracker-Stichprobe lag die durchschnittliche tag-
liche MVPA bei M = 64.12 Minuten (SD = 28.11). Die mittlere tagliche Tragezeit
betrug M = 809.06 Minuten (SD = 72.78), was etwa 13,5 Stunden pro Tag entspricht.
Die Berechnung der objektiven Aktivitatsmalie basierte dabei im Mittel auf 10.93
gultigen Tragetagen (SD = 2.21), wobei nur Personen eingeschlossen wurden, die
das vorab definierte Mindestkriterium von sieben gultigen Tragetagen erfullten. Der
Mittelwert der Freude an Anstrengung lag bei M = 4.39 (SD = 0.93) und deutet auf
eine tendenziell eher hohe Auspragung dieses Merkmals in der Tracker-Stichprobe
hin. Die Verteilung war leicht linksschief mit einer Schiefe von —0.96 und wies eine
Kurtosis von 1.39 auf. Zur Beschreibung der intraindividuellen Variabilitat wurden
sowohl der CV als auch die Standardabweichung der taglichen MVPA herangezo-
gen. Fur den CV ergab sich ein Mittelwert von M = 0.52 (SD = 0.17), wahrend die
Standardabweichung der taglichen MVPA im Mittel M = 31.39 Minuten (SD = 14.01)
betrug.

Die deskriptiven Statistiken der fur H2 relevanten Analysevariablen sind in Ta-
belle 4 dargestellt. Die Freude an Anstrengung lag in der IPAQ-Stichprobe im Mittel
bei M = 4.34 (SD = 0.98) und damit auf einem vergleichbaren Niveau wie in der
Tracker-Stichprobe. Fur die selbstberichtete MVPA ergab sich ein Mittelwert von M
= 44,12 Minuten pro Tag bei einer Standardabweichung von SD = 47.83. Aufgrund
der rechtsschiefen Verteilung wurde fur die inferenzstatistischen Analysen eine Log-
Transformation der MVPA vorgenommen. Fir die log-transformierte MVPA ergab
sich ein Mittelwert von M = 3.17 (SD = 1.35), bei einem Wertebereich von 0.00 bis
5.45.
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Tabelle 3
Deskriptive Statistiken der Analysevariablen fiir H1 und E1

Variable M SD Median Min Max

Freude an Anstrengung 4.39 0.93 4.50 1.00 5.83

Durchschnittliche tagliche

MVPA (Minuten) 64.12 28.11 62.08 20.71 137.08

Durchschnittliche tagliche
Tragezeit (Minuten)

CV der taglichen MVPA 0.52 0.17 0.50 0.26 0.99

809.06 72.78 798.08 678.71 1052.82

Standardabweichung der

taglichen MVPA (Minuten) 31.39  14.01  29.69 8.93 76.68

Anzahl gultige Tage @ 10.93 2.21 11.00 7.00 14.00

Anmerkung. Die deskriptiven Statistiken beziehen sich auf die Tracker-Stich-
probe (N = 71), die fur die Analysen zu H1 und E1 verwendet wurde.

@ Anzahl gultiger Tracker-Tragetage pro Person, die in die Berechnung der objek-
tiven Aktivitatsmalie eingingen.

Tabelle 4

Deskriptive Statistiken der Analysevariablen fiir H2

Variable M SD Median  Min Max
Freude an Anstrengung 4.34 0.98 4.50 1.00 6.00
Sellbstberichtete tagliche MVPA 4412 4783 o5 71 000 23143
(Minuten)

Log-transformierte MVPA 2 3.17 1.35 3.29 0.00 5.45

Anmerkung. Die deskriptiven Statistiken beziehen sich auf die IPAQ-Stichprobe
(N =123), die fur die Analysen zu H2 verwendet wurde.

a Die log-transformierte MVPA basiert auf In(MVPA + 1).

F1: Freude an Anstrengung und objektive MVPA

Zur Uberprifung der ersten Hypothese zur Forschungsfrage 1 wurde eine mul-
tiple lineare Regressionsanalyse durchgefihrt, um zu untersuchen, ob Freude an
Anstrengung die durchschnittliche objektive MVPA vorhersagt, wobei die mittlere

tagliche Tragezeit als Kovariate kontrolliert wurde. Das Regressionsmodell war
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insgesamt nicht signifikant, F(2, 68) = 0.14, p = .867, und erklarte lediglich 0.4 %
der Varianz in der durchschnittlichen MVPA (R? = .004, adj. R?= -.025). Entgegen
der Hypothese zeigte sich kein signifikanter Zusammenhang zwischen Freude an
Anstrengung und objektiver MVPA. Diese Einschatzung wird auch durch das 95%-
Konfidenzintervall gestutzt, das von —9.40 bis 5.43 reichte und damit den Nullwert
umfasste. Auch die Tragezeit leistete keinen signifikanten Beitrag zur Vorhersage
der MVPA. Die Ergebnisse der Regressionsanalyse sind in Tabelle 5 dargestellt.
Insgesamt kann gesagt werden, dass sich keine Hinweise darauf fanden, dass eine
hohere Freude an Anstrengung mit einer hoheren durchschnittlichen MVPA verbun-

den ist.

Tabelle 5

Regressionsanalyse zur Vorhersage der objektiven MVPA

Pradiktor B SE B t p 95%-KI
Konstante 75.60 44.60 — 1.70  .095 [-13.39, 164.69]
Freude an -1.98 3.72 -.07 -0.53  .595 [-9.40, 5.43]
Anstrengung

Tragezeit -0.00 0.05 -.01 -0.07  .943 [-0.10, 0.09]

Anmerkung. Abhangige Variable: durchschnittliche MVPA; kontrolliert fir Trage-
zeit. Die berichteten p-Werte sind zweiseitig. N = 71.

F2: Freude an Anstrengung und subjektive MVPA

Zur Prufung der zweiten Hypothese zur Forschungsfrage 2 wurde eine einfa-
che lineare Regressionsanalyse mit der log-transformierten selbstberichteten MVPA
als abhangiger Variable und Freude an Anstrengung als Pradiktor durchgefuhrt
(siehe Tabelle 6). Das Modell war insgesamt signifikant, F(1, 121) = 7.45, p = .007,
und erklarte 5.8 % der Varianz der log-transformierten MVPA (R? = .058, adj. R?
=.050, 2= .06). Freude an Anstrengung erwies sich dabei als signifikanter positiver
Pradiktor der log-transformierten selbstberichteten MVPA (B = .24, {(121) = 2.73, p
=.007). Da fur H2 a priori eine gerichtete Hypothese formuliert worden war und der
beobachtete Effekt in die vorhergesagte Richtung fiel, wurde der Zusammenhang
zusatzlich einseitig beurteilt. Entsprechend ergibt sich ein einseitiger p-Wert von p

= .004. Insgesamt deuten die Befunde darauf hin, dass eine hdhere Freude an
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Anstrengung mit einer hoheren selbstberichteten MVPA einhergeht. Die Ergebnisse
sprechen somit flir einen kleinen, aber signifikanten positiven Zusammenhang zwi-
schen Freude an Anstrengung und selbstberichteter MVPA, sodass H2 unterstutzt

wird.

Tabelle 6

Regressionsanalyse zur Vorhersage der subjektiven MVPA

Pradiktor B SE B t p 95%-KI
Konstante 1.72 0.54 — 3.17 .002 [0.65, 2.80]
Freude an 0.33 0.12 24 2.73 .007 [0.09, 0.57]
Anstrengung

Anmerkung. Abhangige Variable: log-transformierte selbstberichtete MVPA. Die
Log-Transformation erfolgte auf Basis von In(MVPA + 1). Die berichteten p-
Werte sind zweiseitig; H2 wurde entsprechend der gerichteten Hypothese zu-
satzlich einseitig beurteilt. N = 123.

F3: Freude an Anstrengung und intraindividuelle Variabilitdat der MVPA

Zur Uberpriifung der explorativen Fragestellung E1 zur dritten Forschungs-
frage wurde eine multiple lineare Regressionsanalyse durchgefihrt, um zu untersu-
chen, ob Freude an Anstrengung die intraindividuelle Variabilitat der MVPA vorher-
sagt (siehe Tabelle 7). Die durchschnittliche MVPA wurde als Kovariate in das Mo-
dell aufgenommen. Das Regressionsmodell war insgesamt signifikant, F(2, 68) =
7.25, p = .001, und erklarte 17.6 % der Varianz in der Variabilitat der MVPA (R?
= .176, adj. R? = .152). Entgegen der Hypothese zeigte Freude an Anstrengung
keinen signifikanten Zusammenhang mit der Variabilitat der MVPA (8 = .06, p = .561).
Das 95%-Konfidenzintervall reichte von —0,03 bis 0,05 und schloss somit den Null-
wert ein. Die durchschnittliche MVPA erwies sich hingegen als signifikanter negati-
ver Pradiktor der Variabilitat (B = —.41, p < .001). Insgesamt liefern die Ergebnisse
somit keine Unterstltzung fur die Annahme, dass Freude an Anstrengung mit der
Variabilitat korperlicher Aktivitat zusammenhangt.

Erganzend wurde die Roh-Standardabweichung der taglichen MVPA als alternative
Operationalisierung der intraindividuellen Variabilitdt analysiert. Auch bei dieser
Operationalisierung zeigte sich kein Zusammenhang zwischen Freude an Anstren-

gung und der Variabilitat korperlicher Aktivitat (siehe Tabelle A3 im Anhang).
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Tabelle 7

Regressionsanalyse zur Vorhersage der Variabilitat der MVPA

Pradiktor B SE B t p 95%-KI
Konstante 0.63 0.10 — 6.05 <.001 [0.42, 0.84]
Freude an 0.01 0.02 .07 0.59 .561 [-0.03, 0.05]
Anstrengung

MVPA -0.00 0.00 -.41 -3.72 <.001 [-0.00, 0.00]

Anmerkung. Abhangige Variable: CV der taglichen moderaten bis intensiven
korperlichen Aktivitat; kontrolliert fur durchschnittliche MVPA. Die berichteten p-
Werte sind zweiseitig. N = 71.

Sensitivitatsanalysen unter Einbezug weiterer Kovariaten (Alter, Geschlecht, Sali-
enz sowie fur H2 Trackerbesitz) ergaben Uber alle Hypothesen und explorativen
Fragestellungen hinweg keine inhaltliche Veranderung des Befundmusters (siehe
Tabellen A4—AB). Dies galt auch fur die praregistrierten Sensitivitatsanalysen unter
Ausschluss von Personen mit akuter Erkrankung oder Verletzung wahrend des

Messzeitraums.
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Diskussion

Im folgenden Abschnitt werden die zentralen Befunde der vorliegenden Arbeit
zusammenfassend eingeordnet und im Hinblick auf die zugrunde liegenden For-
schungsfragen diskutiert. Dabei werden zunachst die Ergebnisse zu objektiv und
subjektiv erfasster MVPA sowie zur intraindividuellen Variabilitat kdrperlicher Aktivi-
tat interpretiert. AnschlieRend werden methodische Limitationen der Arbeit darge-

stellt und Implikationen fur zukunftige Forschung und Praxis abgeleitet.

Interpretation der Ergebnisse

Ziel der vorliegenden Arbeit war es, den Zusammenhang zwischen dispositio-
neller Freude an Anstrengung und korperlicher Aktivitat im Alltag zu untersuchen.
Im Mittelpunkt stand die Frage, ob Freude an Anstrengung mit MVPA zusammen-
hangt, erfasst sowohl objektiv mittels Aktivitatstracker als auch subjektiv Uber
Selbstbericht. Dartber hinaus wurde explorativ gepruft, ob Freude an Anstrengung
mit der intraindividuellen Variabilitat des taglichen Aktivitatsverhaltens assoziiert ist.
Insgesamt ergibt sich ein differenziertes Bild: Wahrend sich fur objektiv erfasste
MVPA kein signifikanter Zusammenhang mit Freude an Anstrengung zeigte, erwies
sich Freude an Anstrengung als signifikanter positiver Pradiktor der selbstberichte-
ten MVPA. Fur die intraindividuelle Variabilitat korperlicher Aktivitat ergab sich eben-
falls kein signifikanter Zusammenhang.

Die erste Hypothese, wonach héhere Freude an Anstrengung mit héherer ob-
jektiv erfasster MVPA einhergeht, wurde nicht unterstitzt. Damit zeigte sich in der
vorliegenden Stichprobe kein Hinweis darauf, dass Personen, die Anstrengung ge-
nerell positiver bewerten, im Alltag tatsachlich mehr MVPA ausuben. Dieses Ergeb-
nis ist insofern bemerkenswert, als neuere Ansatze wie Dual-Process-Modelle oder
TEMPA nahelegen, dass automatische affektive Reaktionen und die Tendenz zur
Anstrengungsvermeidung wesentlich zur Regulation von Bewegungsverhalten bei-
tragen (Brand & Ekkekakis, 2018; Cheval et al., 2018; Cheval & Boisgontier, 2021).
Aufbauend auf diesen Ansatzen erschien es plausibel, dass eine positivere dispo-
sitionelle Bewertung von Anstrengung dazu beitragen konnte, die automatische
Tendenz zur Energiekonservierung zu tberwinden. Die vorliegenden Befunde spre-
chen jedoch dagegen, dass sich diese dispositionelle Freude an Anstrengung in

direkter Weise in objektiv messbarem Alltagsverhalten niederschlagt.
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Demgegenuber wurde die zweite Hypothese unterstutzt: Hohere Freude an
Anstrengung ging mit hoherer selbstberichteter MVPA einher. Dieser Zusammen-
hang war zwar klein, aber signifikant und blieb auch unter Kontrolle zusatzlicher
Kovariaten bestehen. Dieses Ergebnis passt gut zu der Annahme, dass motivatio-
nale und affektive Konstrukte besonders eng mit subjektiven Bewertungen von Ver-
halten verkntipft sind (Stevens et al., 2020). Gerade bei einem Konstrukt wie Freude
an Anstrengung, das auf einer allgemeinen positiven Bewertung von Anstrengung
basiert, kdnnen sich Zusammenhange daher eher auf der Ebene subjektiver Ein-
schatzungen zeigen. Der vorliegende Befund lasst sich somit als Hinweis darauf
interpretieren, dass Freude an Anstrengung eventuell starker mit der subjektiven
Reprasentation korperlicher Aktivitat verbunden ist als mit objektiv messbarer All-
tagsbewegung.

Die Diskrepanz zwischen H1 und H2 ist theoretisch besonders aufschlussreich.
Sie steht zunachst im Einklang mit Befunden, wonach die Ubereinstimmung zwi-
schen subjektiven und objektiven MalRen korperlicher Aktivitat haufig begrenzt ist
und systematische Abweichungen auftreten kdnnen (Ainsworth et al., 2015; Prince
et al., 2008). Wahrend objektive Messverfahren das tatsachliche Bewegungsverhal-
ten weitgehend unabhangig von Wahrnehmung und Erinnerung erfassen, beinhal-
ten Selbstberichte zusatzlich kognitive und affektive Bewertungsprozesse (Skender
et al., 2016).

Zugleich passen die Ergebnisse nur teilweise zu bisherigen Arbeiten, die flr
verwandte Konstrukte positive Zusammenhange mit korperlicher Aktivitat gezeigt
haben. So berichteten Bieleke et al. (2025) fur die Value of Physical Effort Scale
Zusammenhange mit Sportverhalten und Trainingsvolumen, insbesondere im Be-
reich intensiver Aktivitat. Der ausbleibende Effekt fur objektive MVPA in der vorlie-
genden Arbeit kdnnte darauf hindeuten, dass die generalisierte Freude an Anstren-
gung, wie sie mit der Effort Enjoyment Belief Scale erfasst wird, konzeptionell breiter
ist als die spezifische Bewertung korperlicher Anstrengung im Sportkontext. MAg-
licherweise ist das allgemeine Konstrukt deshalb weniger eng mit alltaglichem Be-
wegungsverhalten verbunden als korperbezogene Wertschatzung von Anstrengung
in expliziten Sport- und Trainingssituationen. Zugleich erweitert die vorliegende Ar-
beit die Befunde von Mlynski et al. (2025), indem sie zeigt, dass sich Freude an
Anstrengung im Bereich korperlicher Aktivitat zumindest in subjektiven Aktivitatsma-

Ren widerspiegeln kann. Zu beachten ist dabei jedoch, dass Mlynski et al. (2025)
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Zusammenhange zwischen Freude an Anstrengung und der Wahl kognitiv an-
spruchsvoller Aufgaben nachweisen konnten, wohingegen in der vorliegenden Un-
tersuchung kein entsprechender Zusammenhang mit objektiv erfasster Bewegungs-
aktivitat festgestellt wurde. Dieser Unterschied legt nahe, dass Freude an Anstren-
gung mdglicherweise eher mit einer generellen Vorliebe flr Herausforderungen
oder mit kognitiven Aspekten von Anstrengung assoziiert ist als mit konkretem all-
taglichem Bewegungsverhalten. Denkbar ware in diesem Kontext aul3erdem, dass
die Effort Enjoyment Belief Scale ein zu breites Konstrukt abbildet, um objektive
korperliche Aktivitat zuverlassig vorherzusagen, und dass domanenspezifischere
Instrumente zur Erfassung kérperbezogener Anstrengungsbewertung in diesem Zu-
sammenhang eine hohere pradiktive Prazision aufweisen kdnnten.

Auch die explorative Fragestellung zur intraindividuellen Variabilitat der tagli-
chen MVPA wurde nicht bestatigt. Weder der Variationskoeffizient noch die alterna-
tive Operationalisierung Uber die Roh-Standardabweichung der taglichen MVPA
standen in einem signifikanten Zusammenhang mit Freude an Anstrengung. Damit
ergab sich kein Hinweis darauf, dass Personen mit hdherer Freude an Anstrengung
im Alltag konsistentere oder variablere Aktivitatsmuster zeigen. Theoretisch war
diese Annahme unter anderem auf Uberlegungen aus der Selbstbestimmungsthe-
orie gestutzt, wonach autonom beziehungsweise intrinsisch motiviertes Verhalten
stabiler aufrechterhalten wird und weniger von externen Einflissen abhangt (Tei-
xeira et al., 2012; Ntoumanis et al., 2021). Die vorliegenden Befunde sprechen je-
doch dagegen, dass sich eine positive dispositionelle Bewertung von Anstrengung
direkt in geringerer tagesbezogener Schwankung korperlicher Aktivitat nieder-
schlagt. Moglicherweise wird die Variabilitat des alltéaglichen Bewegungsverhaltens
starker durch situative Rahmenbedingungen wie Zeitstruktur, Studien- oder Arbeits-
belastung, soziale Verpflichtungen oder Umwelteinflisse bestimmt als durch allge-
meine motivational-affektive Dispositionen. Auch friihere Arbeiten betonen, dass
tagliche Variabilitat kdrperlicher Aktivitat ein eigenstandiges und kontextsensitives
Phanomen darstellt (Baranowski & de Moor, 2000; Brady et al., 2023).

Zusammenfassend legen die Ergebnisse nahe, dass Freude an Anstrengung
im Kontext kdrperlicher Aktivitat ein relevantes, aber differenziert zu betrachtendes
Konstrukt ist. Wahrend sich kein Zusammenhang mit objektiv erfasster MVPA und
auch kein Zusammenhang mit der intraindividuellen Variabilitat des Aktivitatsverhal-

tens zeigte, erwies sich Freude an Anstrengung als signifikanter positiver Pradiktor
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selbstberichteter MVPA. Die Befunde sprechen damit dafiir, dass Freude an An-
strengung insbesondere mit der subjektiven Wahrnehmung, Bewertung und Erinne-
rung korperlicher Aktivitat verknlpft sein konnte, wahrend ein direkter Zusammen-
hang mit objektivem Alltagsverhalten in der vorliegenden Untersuchung nicht nach-

weisbar war und weiterer Forschung bedarf.

Limitationen

Die vorliegenden Ergebnisse sind vor dem Hintergrund mehrerer methodi-
scher und konzeptioneller Einschrankungen zu interpretieren. Im Folgenden werden

zentrale Limitationen der vorliegenden Arbeit dargestellt und eingeordnet.
Methodische Einschrankungen der Sekundéranalyse

Zum einen basiert die Arbeit auf einer Sekundaranalyse einer Ubergeordneten
Hauptstudie. Dadurch konnten nur bereits erhobene Variablen und das bestehende
Design genutzt werden. Einige fir die Fragestellung potenziell relevante Einfluss-
faktoren, etwa konkrete Bewegungsmotive, sportbezogene Selbstkonzepte, Ge-
wohnheiten oder spezifische Barrieren korperlicher Aktivitat, konnten nicht zusatz-
lich bertcksichtigt werden, obwohl friihere Arbeiten deren Bedeutung flr kdrperliche
Aktivitat und Bewegungsverhalten hervorheben (Bauman et al., 2012; Gardner et
al., 2011; Teixeira et al., 2012).

Stichprobe und statistische Power

Zum anderen unterschieden sich die analytischen Stichproben zwischen den
Hypothesen. Wahrend fur H2 eine vergleichsweise grolte IPAQ-Stichprobe zur Ver-
fugung stand, beruhen H1 und E1 auf einer deutlich kleineren Tracker-Stichprobe.
Diese Reduktion war vor allem auf die strengen Qualitatskriterien fur gultige Tra-
cker-Daten zurickzuflhren und entspricht etablierten Empfehlungen der Accelero-
meterforschung (Migueles et al., 2017). Gleichwohl reduzierte dieses Vorgehen die
Teststarke der trackerbasierten Analysen. Es kann daher nicht ausgeschlossen wer-
den, dass kleinere Zusammenhange zwischen Freude an Anstrengung und objekti-
vem Aktivitatsverhalten aufgrund begrenzter Power unentdeckt geblieben sind.

Des Weiteren gilt zu beachten, dass die Stichprobe insgesamt sehr jung, Uber-
wiegend weiblich und durch ein hohes Bildungsniveau gekennzeichnet war. Der
Groliteil der Teilnehmenden waren Psychologie Studierende im Bachelorstudium.
Damit ist die Generalisierbarkeit der Befunde eingeschrankt. Gerade vor dem Hin-

tergrund, dass korperliche Aktivitat und Inaktivitat in verschiedenen Altersgruppen
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und Bevolkerungssegmenten unterschiedlich verteilt sind (Strain et al., 2024; WHO,
2024), sollten die Ergebnisse vorsichtig auf andere Populationen Ubertragen wer-

den.
Einschrankungen der Aktivitidtserfassung

Die Interpretation der selbstberichteten Aktivitat ist durch bekannte Limitatio-
nen von Selbstberichtsmallen eingeschrankt. Trotz standardisierter Auswertung
und Datenbereinigung unterliegen IPAQ-Daten potenziell Erinnerungseffekten, so-
zial erwiinschtem Antwortverhalten und subjektiven Bewertungsprozessen (Craig et
al., 2003; Ainsworth et al., 2015; Skender et al., 2016). Selbstberichtsmalie korper-
licher Aktivitdt werden in der Forschung haufig kritisch diskutiert, da ihre Uberein-
stimmung mit objektiven Messverfahren oft begrenzt ist und Abweichungen zwi-
schen beiden Erfassungsformen systematisch auftreten kdnnen (Prince et al., 2008;
Skender et al., 2016; Meh et al., 2023). Entsprechend ist der positive Befund zu H2
vorsichtig zu interpretieren. Der Zusammenhang zwischen Freude an Anstrengung
und selbstberichteter MVPA kdnnte sowohl tatsachliche Verhaltensunterschiede als
auch Unterschiede in Wahrnehmung, Erinnerung und Bewertung des eigenen Ver-
haltens widerspiegeln.

Aufgrund deutlicher Abweichungen von der Normalverteilung musste fur die
H2 aulRerdem eine Log-Transformation der selbstberichteten MVPA vorgenommen
werden. Diese Entscheidung war methodisch sinnvoll und verbesserte die Modell-
voraussetzungen, erschwert jedoch die inhaltliche Interpretierbarkeit der Regressi-
onskoeffizienten. Zugleich verdeutlicht die Notwendigkeit der Transformation, dass
die Verteilung der selbstberichteten Aktivitat in der vorliegenden Stichprobe stark

asymmetrisch war.
Einschrankungen hinsichtlich Kausalitat

Das Design lasst trotz der zeitlichen Trennung von Pradiktor und abhangigen
Variablen keine kausalen Schlussfolgerungen zu. Zwar wurde Freude an Anstren-
gung vor der Erfassung der Aktivitatsmalie erhoben, dennoch handelt es sich nicht
um ein experimentelles Design hinsichtlich des zentralen Pradiktors. Es bleibt daher
offen, ob Freude an Anstrengung korperliche Aktivitat beeinflusst, ob korperliche Ak-
tivitat positive Bewertungen von Anstrengung férdert oder ob beide Variablen durch
Drittvariablen gemeinsam bestimmt werden. Friihere Befunde zur experimentellen
Veranderbarkeit von Freude an Anstrengung und zur Belohnbarkeit von Anstren-

gung deuten zwar darauf hin, dass positive Bewertungen von Anstrengung
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prinzipiell modifizierbar sind (Clay et al., 2022; Mlynski et al., 2025), erlauben aber

noch keine unmittelbaren Rickschlisse auf Alltagsbewegung.
Grenzen der Operationalisierung intraindividueller Variabilitat

SchlieBlich ist auch die explorative Analyse der Variabilitat mit Vorsicht zu in-
terpretieren. Die Operationalisierung Uber den Variationskoeffizienten beziehungs-
weise die Roh-Standardabweichung bildet nur bestimmte Aspekte intraindividueller
Schwankung ab. Andere Facetten von Konsistenz, etwa Wochenrhythmen, tages-
zeitliche Muster oder die RegelmaRigkeit wiederkehrender Bewegungsroutinen,
wurden nicht erfasst. Es ist daher mdglich, dass Freude an Anstrengung mit ande-
ren Aspekten der Stabilitat korperlicher Aktivitat zusammenhangt, die in der vorlie-

genden Arbeit unberucksichtigt blieben.

Implikationen und Ausblick

Die vorliegende Arbeit hat mehrere theoretische und praktische Implikationen.
Theoretisch spricht sie dafur, Freude an Anstrengung als potenziell relevantes mo-
tivationales Konstrukt im Kontext korperlicher Aktivitat ernst zu nehmen, dabei aber
die Ebene der Verhaltensmessung konsequent mitzudenken. Die Ergebnisse legen
nahe, dass sich generalisierte Freude an Anstrengung nicht in gleicher Weise in
objektiven und subjektiven Aktivitatsmalien widerspiegelt. Fur die weitere For-
schung bedeutet dies, dass Unterschiede zwischen objektivem Verhalten und sub-
jektivem Erleben nicht ausschlieRlich als Messfehler verstanden werden sollten,
sondern selbst theoretisch informative Hinweise liefern kdnnen. Insbesondere bei
affektiven und motivationalen Konstrukten konnte die subjektive Reprasentation von
Verhalten ein zentraler Wirkbereich sein. Gleichzeitig sind die Befunde zu subjekti-
ven Aktivitdtsmalen vor dem Hintergrund bekannter Limitationen der Selbstbe-
richtserfassung vorsichtig zu interpretieren.

Praktisch deuten die Befunde darauf hin, dass Interventionen zur Bewegungs-
forderung, die auf eine positivere Bewertung von Anstrengung abzielen, eventuell
dort relevant sein kdnnten, wo die subjektive Erfahrung von Bewegung im Vorder-
grund steht. In der Literatur wird zunehmend gefordert, Ansatze zur Bewegungsfor-
derung starker an affektiven Prozessen auszurichten, da klassische kognitiv-ratio-
nale Interventionen bislang nur kleine Effekte zeigen (Ekkekakis & Zenko, 2016;
Holtermann et al., 2020; Teixeira et al., 2024). Wenn Anstrengung nicht primar als
aversiv, sondern als lohnend und positiv erlebt wird, konnte dies dazu beitragen,
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korperliche Aktivitat eher als selbstbestimmten Teil des eigenen Alltags zu erleben.
In diesem Sinne kdnnten Interventionen, die gezielt positive affektive Erfahrungen
wahrend Bewegung fordern oder Anstrengung positiv rahmen, ein vielversprechen-
der Ansatzpunkt sein (Teixeira et al., 2024; White et al., 2024). Die vorliegende Ar-
beit legt allerdings nahe, dass ein solcher Ansatz moglicherweise zunachst starker
die subjektive Bewertung und das Erleben von Aktivitat beeinflusst als das objektive
Aktivitatsniveau selbst.

Daruber hinaus unterstreichen die Ergebnisse den Mehrwert multimethodaler
Erfassung. Gerade im Bereich korperlicher Aktivitat ist die Kombination objektiver
und subjektiver Male sinnvoll, weil beide unterschiedliche Aspekte desselben Pha-
nomens abbilden. Objektive Messverfahren liefern Informationen tber das tatsach-
liche Verhalten, wahrend Selbstberichte zusatzlich psychologisch relevante Bewer-
tungsprozesse erfassen. Fur die Erforschung motivationaler Konstrukte wie Freude
an Anstrengung erscheint diese Kombination besonders wichtig.

Fir zukunftige Forschung ware es sinnvoll, Freude an Anstrengung domanen-
spezifisch zu untersuchen. Insbesondere sollte gepruft werden, ob kdrperbezogene
Freude an Anstrengung objektives Aktivitatsverhalten besser vorhersagt als ein all-
gemeines Mal} der Freude an Anstrengung. Darlber hinaus kdnnte es aufschluss-
reich sein, moderate und intensive korperliche Aktivitat getrennt zu betrachten, da
Freude an Anstrengung insbesondere mit starker anstrengungsbezogenen Aktivi-
tatsformen zusammenhangen kénnte. Dies erscheint auch angesichts friherer Be-
funde relevant, die Zusammenhange vor allem fir intensivere Aktivitat nahelegen
(Bieleke et al., 2025). Langsschnittliche und experimentelle Designs kdnnten zudem
klaren, ob positive Bewertungen von Anstrengung tatsachlich zu mehr korperlicher
Aktivitat beitragen oder eher durch wiederholte Bewegungserfahrungen entstehen.
Schliel3lich sollten auch spezifische Aktivitatskontexte und zeitliche Muster berick-
sichtigt werden, um mogliche Zusammenhange differenzierter abzubilden.
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Tabelle A 1

Itemstatistiken zu Cronbach's a der Effort Enjoyment Belief Scale (N = 123)
omwsp Moo lemGe  Cromaches wern
Item 1 4.3 1.2 .81 .87

Item 2 r 4.8 1.2 .82 .87

Item 3 4.1 1.2 .78 .88

ltem 4 r 3.9 1.3 49 .92

Item 5 4.4 1.2 .85 .86

Item 6 4.6 1.1 .67 .89

Anmerkung. Hohere Werte entsprechen einer starkeren Freude an Anstren-
gung. Mit _r gekennzeichnete Items wurden vor der Skalenbildung reverse-
kodiert.

Tabelle A 2

Itemstatistiken zu Cronbach's a der Effort Enjoyment Belief Scale (N = 71)
en W sp  fometelemGe  Crombacier wenn
Item 1 4.3 1.1 .80 .86

Item 2_r 4.8 1.1 .76 .87

Item 3 4.1 1.2 74 .87

Item 4 _r 4.1 1.3 54 91

Item 5 4.4 1.1 .82 .86

Item 6 4.6 1.0 .68 .88

Anmerkung. Hohere Werte entsprechen einer starkeren Freude an Anstren-
gung. Mit _r gekennzeichnete Items wurden vor der Skalenbildung reverse-ko-
diert.
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Tabelle A3

Sensitivitatsanalyse zur Vorhersage der MVPA-Variabilitat anhand der Roh-Stan-
dardabweichung

Pradiktor B SE B t p 95 % -KI
Konstante 6.08 6.36 — 0.96 343 [-6.61, 18.77]
Freude an

0.45 1.25 .03 0.36 720 [-2.05, 2.95]
Anstrengung
Durchschnittl.

tagliche MVPA 0.36 0.04 73 8.78 <.001 [0.28, 0.45]

Anmerkung. Abhangige Variable: Standardabweichung der taglichen MVPA. N =
71, F(2,68) = 38.52, p <.001, R?= .53, adj. R? = .52. Die berichteten p-Werte
sind zweiseitig.

Tabelle A 4

Sensitivitdtsanalyse zur Vorhersage der objektiven MVPA

Pradiktor B SE B t p 95 % -KI
Konstante 28.24  39.50 — 0.72 477 [-50.64, 107.12]
Freude an

Anstrengung 0.30  3.21 .01 0.09 .926 [-6.11, 6.72]
Alter 0.26 0.56 .05 047 642 [-0.85, 1.37]
Geschlecht 3325 6.66 54 500 <.001 [19.96, 46.54]
Salienz 133  5.82 02 023 .820 [-10.30, 12.96]
Durchschnittl.

. . -0.02 0.04 -.05 -0.45 .651 [-0.10, 0.06]
tagl. Tragezeit

Anmerkung. Abhangige Variable: durchschnittliche tagliche MVPA in Minuten.
Salienz (0 = niedrig, 1 = hoch). N =71, F(5, 65) =5.79, p <.001, R?= .31, adj.
R?=.26. Die berichteten p-Werte sind zweiseitig.



Tabelle A5

Sensitivitatsanalyse zur Vorhersage der subjektiven MVPA
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Pradiktor B SE B t p 95 % -KI
Konstante 0.53 0.90 — 058 560  [-1.26, 2.32]
Freude an

0.37 0.13 27 2.92  .004 [0.12, 0.62]
Anstrengung
Alter 0.03 0.03 A1 115 251 [-0.02, 0.08]
Geschlecht 0.42 0.28 14 149 139 [-0.14, 0.98]
Salienz -0.13  0.24 -05 -0.52  .601 [-0.61, 0.36]
Tracker ~0.14 025 -05 -057 .568  [-0.64,0.35]
erhalten

Anmerkung. Abhangige Variable: log-transformierte selbstberichtete MVPA. Die
Log-Transformation erfolgte auf Basis von In(MVPA + 1). Salienz (0 = niedrig, 1
= hoch). Tracker erhalten (0 = nein, 1 =ja). N= 123, F(5, 117) = 2.62, p = .028,

R?= .10, adj. R?=.06. Die berichteten p-Werte sind zweiseitig.

Tabelle A 6

Sensitivitatsanalyse zur Vorhersage der MVPA-Variabilitat unter Kontrolle von zu-

sétzlichen Kovariaten

Pradiktor B SE B t p 95 % -KI
Konstante 0.56 0.14 — 4.08 <.001 [0.28, 0.83]
Freude an An-

0.01 0.02 .07 0.63  .531 [-0.03, 0.06]
strengung
Alter 0.00 0.00 10 0.89 377 [-0.00, 0.01]
Geschlecht 0.00 0.05 .01 0.05  .957 [-0.10, 0.11]
Salienz -0.00  0.04 -00 -0.03 .976 [-0.08, 0.08]
Durchschnittl. 0o 000 -43 -324 002  [-0.00, -0.00]

tagliche MVPA

Anmerkung. Abhangige Variable: Variationskoeffizient der taglichen MVPA. Sali-
enz (0 = niedrig, 1 = hoch). N =71, F(5,65) =2.98, p = .017, R?= 187, adj. R?

= .124. Die berichteten p-Werte sind zweiseitig.
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Anhang B: Erklarung zur Nutzung Kunstlicher Intelligenz (KI)

Hiermit erklare ich, dass ich die folgenden Kl-Hilfsmittel zur Erstellung meiner Mas-
terarbeit mit dem Titel ,Der Zusammenhang von Freude an Anstrengung und Bewe-
gung im Alltag” verwendet habe. Ich versichere, dass die Kennzeichnung der ver-
wendeten Kl-Hilfsmittel vollstandig ist, inkl. Verwendungszweck, Produktname, als
auch ggfs. Prompts und Outputs des Kl-Hilfsmittels. Ich verantworte die Auswahl
und die Ubernahme samtlicher Ergebnisse der von mir verwendeten Kl-Hilfsmittel

vollumfanglich selbst.

Produktname des

Verwendungszweck
Kl-Hilfsmittels

Sprachliche Uberarbeitung von Textabschnitten zur Pro- | ChatGPT
fessionalisierung des wissenschaftlichen Ausdrucks so-
wie zur Korrektur von Grammatik, Formulierungen und

Formatierungsfehlern.

Unterstitzung beim Verstandnis statistischer Auswertun- | ChatGPT
gen und Ergebnisse. Erstellen und Uberarbeiten von

SPSS und R Syntax fur statistische Analysen.

Unterstlitzung bei statistischen Fragestellungen und bei | StatsBot (MethodsHub)

der Einordnung bzw. Erklarung statistischer Analysen.

Alternativ:
[lich bestatige, dass ich zur Erstellung meiner Masterarbeit keine KI-Hilfsmittel ver-

wendet habe.



